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Wprowadzenie

Rola walidacji kompetencji w rozwoju miodziezy

Narzedzie Competent umozliwia przeprowadzenie uporzgdkowanego, a jednoczesnie
elastycznego procesu, ktory wspiera rozpoznawanie i rozwoj kompetencji przekrojowych
u mtodych ludzi. Opiera sie na zasadach edukacji pozaformalnej, dzieki czemu pozwala
dostosowac¢ dziatania do indywidualnych potrzeb uczestnikow, przy jednoczesnym
zachowaniu spdéjnych i wiarygodnych ram oceny.

Kluczowym elementem tego podejscia jest obserwacja zachowan jako forma
dokumentowania kompetencji osobistych. W przeciwienstwie do tradycyjnych metod
oceniania, Competent pozwala uchwyci¢ dynamiczne i czesto trudne do zmierzenia
cechy, ktére majq istotne znaczenie dla sukcesu mtodych osdb w zyciu osobistym,
spotecznym i zawodowym. Kompetencje takie jak komunikacja, rozwigzywanie
probleméw czy odpornos¢ psychiczna — a takze mniej oczywiste, jak obywatelstwo
globalne, samoregulacja emocjonalna czy umiejetnos¢ budowania relacji — nie sg
najlepiej mierzalne za pomocg testéw pisemnych. Mozna je znacznie trafniej rozpoznac,
obserwujgc, jak dana osoba dziata i reaguje w sytuacjach rzeczywistych lub
symulowanych.

Obserwacja jako metoda oceny kompetencji

Niniejszy przewodnik koncentruje sie na aktywnosciach sprawdzajgcych -
uporzgdkowanych, praktycznych zadaniach, ktére dajg mtodym osobom mozliwosc
zaprezentowania swoich kompetencji w dziataniu. Aktywnosci te stanowig centralny
element procesu walidacji, poniewaz dostarczajg wyraznych, obserwowalnych
momentow, w ktérych osoby pracujgce z mtodziezg (petnigce funkcje walidatoréw lub
trenerow kompetencji) mogg oceni¢ zarowno aspekty behawioralne, jak i elementy
zwigzane z postawg i nastawieniem uczestnika.

Obserwacje behawioralne koncentrujg sie na widocznych dziataniach podejmowanych w
okreslonym kontekscie, natomiast obserwacja postaw i nastawienia pozwala uchwycic
wewnetrzne mechanizmy — takie jak motywacja, wytrwato$¢ czy sposéb myslenia.
Potgczenie obu perspektyw umozliwia lepsze zrozumienie mocnych stron mtodego
cztowieka oraz obszaréw wymagajgcych dalszego wsparcia.



To podwajne spojrzenie — co mtodzi ludzie robig i dlaczego to robig — stanowi kluczowy
element catego procesu. Umozliwia ono walidatorom i trenerom udzielanie trafnej
informacji zwrotnej, wspieranie refleksji oraz towarzyszenie uczestnikom w dalszym
rozwoju. Obserwacje sg prowadzone w sposob systematyczny, aby zapewnic¢ ich
rzetelno$¢ i wiarygodnos¢, a ich struktura oparta jest na uznanych modelach
edukacyjnych, takich jak taksonomia Blooma. Dzieki temu mozliwe jest uporzgdkowanie
ztozonosSci obserwowanych zachowan — od poziomu podstawowej wiedzy po
umiejetnosci z zakresu myslenia wyzszego rzedu, takie jak analiza czy ocena.

Wykorzystanie aktywnosci sprawdzajagcych do rozpoznawania i
wspierania rozwoju

Proces walidacji kompetencji okazuje sie szczegdlnie wartosciowy dla mtodych osdb,
ktérych mocne strony mogty zosta¢ pominiete lub niedocenione w tradycyjnym systemie
edukacji — zwtaszcza tych pochodzgcych ze s$rodowisk defaworyzowanych Iub
marginalizowanych. Stanowi on alternatywng droge do uzyskania uznania, wspierajgc
miodych ludzi w nazywaniu swoich umiejetnosci i budowaniu pewnosci siebie w
odniesieniu do wlasnego potencjatu.

Niniejszy przewodnik zawiera uporzgdkowang i skategoryzowang liste aktywnosci
sprawdzajgcych, z ktorych kazda zostata zaprojektowana z myslg o walidacji konkretne;j
kompetenciji. Aktywnosci te sg gotowe do zastosowania w praktyce i wsparte zestawem
szablondéw oraz dokumentow, ktore utatwiajg osobom pracujgcym z miodziezg skuteczne
wdrazanie i dokumentowanie catego procesu.

Korzystajac z tego przewodnika, trenerzy kompetenciji zyskujg praktyczne narzedzia do
obserwowania, oceniania i wspierania rozwoju mtodych ludzi — w sposéb oparty na relacji,
doswiadczeniu i autentycznym uznaniu ich indywidualnych zasobow i mozliwosci.
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Towarzysze odpowiedzialnosci

Kategoria kompetencji: Umiejetnosci inteligencji spotecznej

Opis:

W trakcie tego ¢wiczenia uczestnicy pracujg w parach, jako partnerzy
odpowiedzialnosci. Wspdlnie wyznaczajg cele, zarowno osobiste, jak i zespotowe, oraz
regularnie sledzg postepy i wspierajg sie nawzajem. Aktywno$¢ ta ma na celu
promowanie odpowiedzialnosci, budowanie relacji oraz wzmacnianie poczucia
Zaangazowania poprzez wzajemne wsparcie.

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne, oparte na partnerstwie, oparte na refleksji, ciggte

Gléwne kompetencije:
Umiejetnos¢ przewodzenia i inspirowania innych, odpowiedzialnos¢, inspirowanie
innych, motywowanie innych, budowanie relaciji

Inne kompetencje (inna kategoria):
Inicjowanie zmian, coaching, motywacja do nauki, determinacja, wspieranie rozwoju
innych, odpowiedzialnos¢, samomotywacja

Zasoby i uwagi praktyczne:
Arkusze do definiowania celéw lub proste arkusze do $ledzenia postepdw, dzienniki
osobistej refleksiji, przestrzen do spotkan twarzg w twarz lub online

Opcjonalnie: Aby zwiekszy¢ zaangazowanie, uczestnicy mogg stworzy¢ wspolny
dziennik online, w ktérym bedg na biezgco Sledzi¢ postepy, np. za pomocag
odhaczanych punktow lub zdjec¢, co utatwi podsumowanie osiggnie¢ na koniec tygodnia.

Szacowany czas:

Tydzien, okoto 5 — 10 minut dziennie

Opis ¢éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Rozpocznij od wyjasnienia istoty odpowiedzialno$ci w budowaniu zaufania.
Poinformuj uczestnikow, ze przez nadchodzgcy tydzien bedg wspoétpracowaé z
partnerem odpowiedzialnosci, wyznaczajgc, monitorujgc i omawiajgc postepy w realizaciji
jednego celu — osobistego lub zespotowego.



Krok 2: Dobierz uczestnikédw w pary, biorgc pod uwage ich wspélne zainteresowania lub
cele (np. nauka nowej umiejetnosci, realizacja matego projektu osobistego lub
wprowadzenie zdrowego nawyku). Kazdy uczestnik wybiera cel, nad ktérym chce
pracowac¢ w danym tygodniu, a nastepnie wspdlnie z partnerem ustalajg codzienny czas
na spotkanie.

Krok 3: Przekaz uczestnikom arkusze, w ktérych zapiszg swoje zamierzenia oraz plany
ich realizacji. Zache¢ ich do formutowania celow, ktére sg konkretne i mozliwe do
zmierzenia (np. ,Cwicz gre na gitarze przez 15 minut dziennie” lub ,Przeczytaj jeden
rozdziat ksigzki kazdego dnia”).

Krok 4: Partnerzy spotykajg sie codziennie na 5-10 minut — osobiscie, przez aplikacje
lub telefonicznie. Podczas tych rozméw omawiaja:

- Postepy w realizacji celéw

- Napotkane trudnosci

- Wzajemne wsparcie i zachete

- Ewentualng modyfikacje celdw lub strategii

Krok 5: Na koniec tygodnia zorganizuj sesje refleksyjng, podczas ktérej kazda para
omowi:

- W jaki sposob wspoétpraca pomogta im w utrzymaniu odpowiedzialnosci?

- Czy udato im sie osiggnac¢ cele i jakie zmiany zaszty w ich nawykach?

- Czego nauczyli sie o wspieraniu innych i byciu odpowiedzialnym wzgledem
siebie?

Pytania do refleksji:
Jakie doswiadczenia wigzaty sie z posiadaniem partnera odpowiedzialno$ci?

Czy obecnosc¢ partnera zwiekszyta Twoje poczucie odpowiedzialnosci za realizacje
celu?

Jakie wyzwania napotkates/as i w jaki sposob twoj partner Ci pomogh?
Jak wsparcie innych wptyneto na Twojg wtasng motywacje?

Jak mégtbys/tabys$ wykorzysta¢ partnerstwo odpowiedzialnosci w innych aspektach
swojego zycia?



Fakt, Interpretacja, Decyzja, Wniosek

Kategoria Kompetencji: Umiejetnosci inteligencji spotecznej

Opis:

Cwiczenie polega na analizie réznych scenariuszy, interpretowaniu ich znaczenia oraz
omawianiu, jak te interpretacje mogg wptywac na podjete decyzje i wynikajgce z nich
dziatania.

Kategoria éwiczenia:
Grupowe, stacjonarne, tatwe do przygotowania, jednorazowa sesja, wymagajgce
niewielu lub zadnych narzedzi.

Gléwne kompetencije:

Rozwigzywanie konfliktéw, zarzgdzanie konfliktem, dyplomacja, inteligencja
emocjonalna, empatia, samokontrola, Swiadomosc¢ spoteczna, rozumienie ludzkich
zachowan.

Inne kompetencje (Inna kategoria):
Refleksja, decyzyjnoséi, rozumowanie, ocena.

Zasoby i uwagi praktyczne:
Flipchart, cztery kartki ze scenariuszami (zobacz materiaty do druku ponizej); minimalna
liczba uczestnikow — 4 osoby.

Szacowany czas:
40 minut

Opis krok po kroku:

Krok 1: Popros jednego z uczestnikoéw, by usiadt na krzesle, chowajgc gtowe w dtoniach,
nie informujgc grupy, co sie dzieje. Zacheé uczestnikow, aby podzielili sie swoimi
przypuszczeniami na temat tego, co sie dzieje z modelem, np. ,0soba mysli’ lub ,osobe
boli gtowa”. Zapisz odpowiedzi na flipcharcie.

Krok 2: Po uzyskaniu odpowiedzi, spytaj grupe o obserwowalne fakty tej sytuacji, np.
,0S0ba siedzi trzymajgc gtowe w dtoniach”.

Krok 3: Wyjasnij grupie, ze oprocz obserwowalnych faktow, odpowiedzi grupy to
interpretacje, ktore sg ksztattowane przez wczesniejsze doswiadczenia uczestnikow.
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Podkresl, ze podczas interpretacji dodajemy sens, ale nie zawsze on odzwierciedla
rzeczywistg sytuacje.

Krok 4: Narysuj na flipcharcie tabele z nizej podanymi kategoriami:
Fakt: Interpretacja: Decyzja: Rezultat:

Krok 5: Aby utatwi¢ grupie zadanie, podziel sie osobistym przyktadem, rozpisujgc go na
cztery kategorie: fakt, interpretacja, decyzja, wnioski. Przyktad:

- Fakt: Moi przyjaciele nie oddzwonili do mnie przez dwa dni.

- Interpretacja: Ignorujg mnie.

- Decyzja: Nie zadzwonie do nich znowu.

- Rezultat: Nie rozmawiamy przez kilka dni, co prawdopodobnie szkodzi naszej relaciji.

Krok 6: Podkresl, ze decyzje i dziatania wynikajg z interpretaciji, a nie z faktéw. Wyjasnij,
ze, podczas gdy fakty sg state, interpretacje mogg sie zmienia¢, co wptywa na rezultaty.

Krok 7: Podziel uczestnikbw na cztery mniejsze grupy. Kazda z nich otrzyma kartki
flipchart oraz scenariusze (po jednym fakcie, dwoch interpretacjach, dwéch decyzjach i
dwdch wynikach).

Step 8: Kazda grupa musi odtworzyc tabele i uporzgdkowac karty tak, aby stworzy¢ dwie
odrebne historie na podstawie roznych interpretacji.

Step 9: Po uporzgdkowaniu dwoch historii, kazda grupa powinna wymysli¢ trzecia,
uwzgledniajgc nowe interpretacje, decyzje i rezultaty.

Pytania do refleksji:

Czy mozemy zmienic¢ fakty?

Jak nasze interpretacje wptywajg na rezultaty?

Co nas powstrzymuje przed zmiang naszych interpretac;ji?

Jak by to byto podejmowac¢ decyzje tylko na podstawie faktow?
Jakie korzysci wynikajg z rozwazenia wielu interpretac;ji?

W jaki sposdb mozemy sie dowiedzie¢, co tak naprawde sie dzieje?



Scenariusze

Fakt: Zatrzymuje Cie policjant i pyta, czy masz przy sobie dowod
osobisty.

Interpretacja: Zostatam/tem
zatrzymany, poniewaz jestem
miody/a.

Interpretacja: Policja szuka
kogos, kto jest do mnie podobny.

Decyzja: Mowisz policjantowi, ze
to nie jego sprawa.

Decyzja: Okazujesz policjantowi
swoj dowod osobisty.

Rezultat: Zostajesz
aresztowany/a.

Rezultat: Policjant dziekuje Ci i
pozwala kontynuowac podroz.

Fakt: Stoisz w kolejce w restauracji typu fast food, ale obstuga
pomija Cie i przyjmuje zamowienie od osoby dorostej, ktora zjawita
sie po Tobie.

Interpretacja: Obstuga uwaza, ze
osoba dorosta jest lepszym
klientem niz ja.

Interpretacja: Obstuga nie
zauwazyta, ze przyszedtem/tam
pierwszaly.

Decyzja: Zaczynam ich
przeklinac i zgdam, aby klienci
poczekali na swojg kole;j.

Decyzja: Zwracam grzecznie
uwage, ze bytam/em pierwszaly
w kolejce.

Rezultat: Dochodzi do kitotni,
obstuga wyprasza Cie z lokalu.

Rezultat: Zostaje przeproszonaly
i niezwlocznie obstuzonaly.




Fakt: Twoj przyjaciel ma wolny bilet na koncert, ale decyduje sie
zaprosi¢ kogos innego.

Interpretacja: Woli spedzi¢ czas z | Interpretacja: Nie wiedziat/a, ze

Kims innym niz ze mna. lubie tego artyste.

Decyzja: Mowisz swojemu Decyzja: Wspominasz, ze

przyjacielowi/przyjaciodtce, ze to | chetnie bys poszedt/ta na ten

nie w porzadku. koncert, ale rozumiesz jej/jego
decyzje.

Rezultat: Twoja relacja zostaje Rezultat: Twdj znajomy zaprasza
zniszczona. Cie nastepnym razem, gdy
bedzie miat dodatkowy bilet.

Fakt: Twoj przyjaciel mowi Ci, ze ktos rozsiewa plotki na Twoj temat.

Interpretacja: Wszyscy sie ze Interpretacja: Osoba, ktora

mnie Smieja. rozsiewa plotki chce mnie
sprowokowac.

Decyzja: Konfrontuje sie z osobg, | Decyzja: Mowie znajomemu, ze

ktora rozsiewa plotki. nie chce sie angazowac w plotki.

Rezultat: Dochodzi do bojki. Rezultat: Nie styszysz juz plotek

na swoj temat.




Fakt:

Interpretacja: Interpretacja:
Decyzja Decyzja:
Rezultat: Rezultat:
Fakt:

Interpretacja: Interpretacja:
Decyzja: Decyzja:
Rezultat: Rezultat:




Debata na Titanicu

Kategoria Kompetencji: Umiejetnosci inteligencji spotecznej

Opis:
Interaktywne, grupowe ¢wiczenie ukazujgce mechanizmy zdobywania i utraty statusu
spotecznego.

Kategoria Cwiczenia:
Grupowe, stacjonarne, tatwe do przygotowania, jednorazowa sesja, wymagajgce
niewielu lub zadnych narzedzi.

Gtéwne Kompetencije:
Asertywnos¢, zarzadzanie konfliktem, rozwigzywanie konfliktéw, wspotpraca,
dyplomacja, empatia, umiejetnos¢ wywierania wptywu, mediacja, negocjacje,
Swiadomos¢ spoteczna

Inne kompetencje (Inna Kategoria):
Zdolno$¢ do kompromisu, efektywnos¢ grupowa, umiejetnosc stuchania, komunikacja
niewerbalna, rozumowanie

Zasoby i uwagi praktyczne:
Krzesta lub miejsce na podtodze, karty postaci, minimalna liczba uczestnikéw — 6 oséb.

Szacowany czas:
30 minut

Opis krok po kroku:

Krok 1: Uczestnicy siadajg w kregu, a obok grupy ustawionych jest pie¢ krzeset w
ksztatcie todzi ratunkowej.

Krok 2: Kazdy uczestnik otrzymuje Karte Postaci, na ktérej znajduje sie rola, ktorg bedzie
odgrywac. Uczestnicy nie mogg ujawniac tej informaciji.

Krok 3: Prowadzacy informuje grupe, ze znajdujg sie na poktadzie Titanica 2, ktory
zatonie za 15 minut. Pozostata tylko jedna t6dz ratunkowa, ktéra ma miejsce tylko dla 5
osbb. Grupa musi zdecydowag, kto zastuguje na miejsce w tej todzi.

Step 4: Kazdy uczestnik ujawnia pierwszg informacje ze swojej Karty Postaci i ttumaczy,
dlaczego uwaza, ze powinien zosta¢ uratowany. Co kilka minut, wedtug decyzji
prowadzgcego, uczestnicy, — jesli chcg — moga ujawnic kolejng informacje ze swojej Karty
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Postaci. W miare podejmowania decyzji wybrane osoby powinny siada¢ na todzi
ratunkowej. Decyzje mogg by¢ zmieniane w miare ujawniania nowych informacji. Po
uptywie 15 minut grupa powinna dojs¢ do porozumienia, kto ostatecznie zajmie miejsca
w todzi ratunkowej..

Krok 5: Jesli po 15 minutach grupa nie podejmie ostatecznej decyzji o tym kto otrzyma
miejsce w szalupie, uczestnicy ujawniajg wszystkie informacje znajdujgce sie na Kartach
Postaci i gtosuja, kto wejdzie do todzi ratunkowe;j.

Pytania do refleks;ji:

Jak tatwo/trudno byto podjg¢ decyzje?

Kto na poczatku zadania miat najwyzszy status?

Kto na poczatku zadania miat najnizszy status?

Czy czyjs status zmienit sie, gdy dowiedziates/tas sie wiecej szczegotow?

Co stato sie wazniejsze w trakcie podejmowania decyzji: status, umiejetnosci, czy
zdolnosci?

Czy ktos ukrywat jakiekolwiek informacje, przedstawiajgc swoje argumenty? Jesli tak,
to, dlaczego?

Czy uwazasz, ze to ¢wiczenie odzwierciedla prawdziwe zycie?



Karty osobowe

Lekarka, 61

1. Mezatka z trojkg dzieci
2. Siedmioro wnuczat
3. Lubigca grac¢ w golfa i podrézowac

Raper, 24

1. Singiel, bezdzietny

2. Dwa razy byt numerem jeden na
liscie przebojow

3. Patron organizacji charytatywnej

zajmujgcej sie pracg z mtodziezg w

Srodmiesciu.
Sprzedawczyni w sklepie, 33

1. Singielka, dwojka dzieci
2. Lubigca muzyke R&B
3. Studiuje pielegniarstwo

Pracownik mtodziezowy, 27

1. Zonaty, jedno dziecko

2. Wielokrotny medalista w kategorii
ptywanie

3. Jezdzi na wozku inwalidzkim

Ekspert surwiwalowy, 42

1. Zonaty, bezdzietny

2. Chcacy wyemigrowac do Australii

3. Ztamat reke podczas uderzenia w
lodowiec

Kapitanka Statku 38

1. Singielka, bezdzietna
2. Interesujgca sie astronomig

Europoset, 51

1. Zyje z partnerem
2. Nie ma dzieci
3. Aktywista na rzecz rownosci

Artystka, 56

1. Singielka, bezdzietna

2. Angazuje sie w kampanie
przeciwko okrucienstwu wobec
zwierzat

3. Uzalezniona od narkotykdow

Szef Kuchni, 36

1. Singiel, bezdzietny
2. Osobowosc¢ telewizyjna
3. Mistrz przyrzadzania ryb

Bezrobotny, 18

1. Singiel, bezdzietny

2. Lubigcy spedzac czas z
przyjaciotmi

3. Opiekuje sie chorg matkg

Bokser, 28
1. Singiel z tréjkg dzieci

2. Lubigcy imprezy
3. W trakcie walk o mistrzostwo

Policjantka, 26

1. Singielka, bezdzietna
2. Jest wolontariuszkg w Strazy
Przybrzeznej




3. Spedzata czas z pasazerami 3. Wioslarka wyczynowa
podczas uderzenia w gore lodowa.

Sedzia, 70 Nauczycielka, 64
1. Wdowiec z czworkg dzieci 1. Zamezna, jedno dziecko
2. Trzynascie wnuczat 2. Doswiadczona w wspinaczce

3. Lubigcy degustacje whisky gorskiej
3. Posiada kwalifikacje w dziedzinie
pierwszej pomocy




Zwierciadto Mocnych Stron

Kategoria kompetencji: Pozytywny obraz siebie

Opis:
Cwiczenie wspierajgce autorefleksje i wymiane opinii w grupie, majace na celu pomoc
uczestnikom w odkrywaniu i wyrazaniu swoich mocnych stron.

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne, grupowe, stacjonarne, tatwe do przeprowadzenia, jednorazowa sesja,
wymagajgce niewielu lub zadnych narzedzi.

Gléwne kompetencije:
Realistyczna samoocena, empatia, refleksyjnos¢, poczucie wtasnej wartosci

Inne kompetencje (inna kategoria):
Rozumienie ludzkich zachowan

Zasoby i uwagi praktyczne:

Duze lustro (jesli jest dostepne) lub inna powierzchnia odbijajgca, karteczki
samoprzylepne lub mate kawatki papieru, dtugopisy, ciche miejsce do przeprowadzenia
¢wiczenia, karta z listg cech/mocnych stron (do wspomagania refleks;ji).

Szacowany czas:
60 minut

Opis aktywnosci krok po kroku:

Krok 1: Prowadzacy wyjasnia pojecie ,samooceny” i zwraca uwage na istote
rozpoznawania oraz doceniania swoich mocnych stron. Zaprasza uczestnikéw do
refleksji nad cechami, ktdre wnoszg wartos¢ zaréwno do ich codziennosci, jak i zycia
innych ludzi.

Krok 2: Kazdy z uczestnikdw otrzymuje karte z listg cech/mocnych stron (np. empatia,
odpornos¢, kreatywnos$¢, uczciwosc). Nastepnie prowadzacy prosi, aby staneli przed
lustrem (lub wyobrazili, ze patrzg w lustro). Korzystajgc z karty, jako przewodnika,
wybierajg cechy, ktére do nich pasujg, zapisujg je na karteczkach samoprzylepnych i
przyklejajg je na lustro lub sciane. Ten krok podkresla prawidtowg samoocene i poczucie
wiasnej wartosci.

»
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Krok 3: Po zidentyfikowaniu swoich mocnych stron uczestnicy zapisujg lub opisujg
konkretne sytuacje z zycia, w ktorych te cechy byty widoczne. Na przyktad osoba
wskazujgca ,odpornos¢” jako swojg zalete moze przytoczy¢ sytuacje, w ktérej pokonata
trudnosci w szkole lub pracy. Przyktady mogg by¢ zapisane na osobnych karteczkach lub
omowione ustnie w grupie.

Krok 4: Uczestnicy tworzg pary lub mate grupy (maksymalnie 4 osoby) i wymieniajg sie
swoimi karteczkami. Kazdy dopisuje nowe mocne strony, ktére dostrzega u pozostatych.
Dodane karteczki trafiajg zostajg dotgczone do oryginalnych zestawdw uczestnikéw.
Cwiczenie to rozwija empatie, sprzyja refleksji i wzmacnia samoocene dzieki
perspektywie innych oséb.

Krok 5: Grupa ponownie zbiera sie, aby omowi¢ swoje doswiadczenia. Uczestnicy dzielg
sie refleksjami na temat wptywu ¢wiczenia oraz informacji zwrotnych od innych na ich
samoocene. Prowadzacy moderuje dyskusje, dbajgc o to, by rozmowa miata pozytywny
i konstruktywny charakter.



Lista cech osobistych i mocnych stron

Instrukcja: Przejrzyj ponizszg liste cech i zastanow sie, ktére z nich najlepiej Cie opisuja.
Mozesz wybrac kilka pasujgcych do Ciebie oraz dodac inne, jesli uznasz to za stosowne.
Zapisz kazdg wybrang ceche na karteczce samoprzylepnej, dodajgc przyktad jej
zastosowania lub znaczenia w Twoim zyciu. Wykorzystaj te notatki jako wsparcie
podczas refleksji przed lustrem.

e Samoswiadomosé & Refleksyjnosé
o Prawidtowa samoocena: Zrozumienie swoich mocnych i stabych stron.
o Refleksyjno$é: Swiadome analizowanie swoich do$wiadczen i ich wptywu
na to, kim jestes.
e Inteligencja Emocjonalna
o Empatia: Zdolnos¢ do rozumienia i wspdtodczuwania emocji innych oséb.
o Samoregulacja emocjonalna: Umiejetnos¢ zdrowego zarzgdzania
wilasnymi emocjami.
o Optymizm: Wiara w pozytywne rozwigzania i oczekiwanie najlepszych
rezultatow.
o Odpornosc: Szybkie odzyskiwanie rownowagi po trudnosciach i
zachowanie sity w obliczu wyzwan.
o Samokontrola: Swiadome kierowanie swoimi emocjami i dziataniami oraz
utrzymanie samodyscypliny.
e Rozwdj osobisty
o Pasja do nauki: Silna motywacja do zdobywania nowych umiejetnosci i
wiedzy.
o Wewnetrzna motywacja: Samodzielne podejmowanie inicjatywy i
konsekwentne dgzenie do celdw.
o Pewnosc¢ siebie: Zaufanie do wtasnych zdolnosci i podejmowanych
decyzji.
o Autonomia: Niezalezne wyznaczanie i osigganie wtasnych celéw.
e Uczciwos¢ & Wartosci
o Uczciwos¢: Wiernos¢ zasadom moralnym i etycznym, a takze bycie
szczerym i sprawiedliwym.
o Pozytywne nastawienie: Podchodzenie do sytuacji z nadziejg i
konstruktywnym podejsciem.
o Poczucie wtasnej wartosci: Docenianie siebie i posiadanie pozytywnego
obrazu wiasnej osoby.

e Umiejetnosci interpersonalne
o Asertywno$c¢: Umiejetne i pewne wyrazanie swoich potrzeb oraz opini.
o Empatia: Zdolnos¢ do rozumienia i odczuwania emocji innych oséb.



Kolaz Talentow

Kategoria Kompetencji: Pozytywny obraz siebie

Opis:

To C¢wiczenie umozliwia uczestnikom wizualne wyrazenie swoich mocnych stron i
pozytywnych cech poprzez stworzenie kolazu, wspierajgc autorefleksje oraz budowanie
poczucia wtasnej wartosci.

Kategoria Cwiczenia:
Indywidualne, grupowe, stacjonarne, tatwe do przygotowania, tatwe do przeprowadzenia,
jednorazowa sesja, wymagajgce przygotowania.

Gtéwne kompetencije:
Pozytywne nastawienie, refleksyjnosé, pewnosé siebie, poczucie wtasnej wartosci

Inne kompetencje (Inna kategoria):
Kreatywnos¢

Zasoby i uwagi praktyczne:
Kolorowe pisma, gazety lub wydrukowane zdjecia/obrazki, nozyczki, klej w sztyfcie, duze
kartki papieru lub tektury, markery lub dtugopisy, cicha i komfortowa przestrzen do pracy

Szacowany czas:
60 minut

Opis éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Prowadzgcy rozpoczyna ¢wiczenie, omawiajgc idee kolazu i jego zastosowanie
w kontekscie ukazania indywidualnych mocnych stron i zalet. Zaprasza uczestnikéw do
zastanowienia sie nad tym, co wyrdznia ich sposrod innych oraz czyni wyjagtkowymi.

Krok 2: Uczestnicy otrzymujg materiaty kreatywne: magazyny, gazety, wydrukowane
obrazki czy zdjecia, nozyczki, klej i duze arkusze papieru. Majg za zadanie wyszukac i
wycig¢ elementy, ktore najlepiej oddajg ich mocne strony i pozytywne cechy. Nastepnie
komponujg je na papierze, tworzgc ,Kolaz Mocnych Stron”, ktéry mogg dodatkowo
spersonalizowac, dodajgc rysunki, napisy czy bazgroty.

Krok 3: Po stworzeniu kolazy uczestnicy pracujg w matych grupach, gdzie prezentujg
swoje dzieta, opisujgc wybrane elementy i wyjasniajgc, w jaki sposob ukazujg one ich

mocne strony.
>
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Pytania do refleksji:

Jakie cechy zdecydowates/tas sie wyrdzni¢ w swoim kolazu i dlaczego sg one dla
Ciebie istotne?

Czy byty jakies cechy, ktore trudno byto przedstawi¢ w formie wizualnej lub ktére
Cie zaskoczyty? Dlaczego?

Czy praca nad tym kolazem zmienita sposéb, w jaki postrzegasz swoje mocne
strony?

Czy ktos z grupy zwrdcit uwage na ktérgs z Twoich mocnych stron, o ktorej
wczesniej nie pomyslates/tas?

Jak myslisz, jak Twoje mocne strony pomagajg Ci w pokonywaniu zyciowych
wyzwan?

W jaki sposob wnioski z tego ¢wiczenia mogg pomdéc Ci w codziennym
funkcjonowaniu lub realizacji planéw na przyszto$¢?

Czy zamierzasz wdrozy¢ nowe strategie, ktore pozwolg Ci lepiej wykorzystaé
swoje mocne strony?



Dziennik Mocnych Stron

Kategoria Kompetencji: Pozytywny obraz siebie

Opis:

To ¢wiczenie zacheca uczestnikéw do codziennej refleksji nad swoimi mocnymi stronami
oraz do odkrywania, w jaki sposob te cechy pomagajg im radzi¢ sobie z wyzwaniami, aby
osiggac osobisty rozwd;.

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne, online, tatwe do przygotowania, tatwe do przeprowadzenia, réznorodne
sesje, wymagajgce niewielu lub zadnych narzedzi.

Gtéwne kompetencije:
Inteligencja emocjonalna, pozytywne nastawienie, refleksyjnos¢, poczucie wilasnej
wartosci, samomotywacja

Inne kompetencje (inna kategoria):
Odpornosc¢

Zasoby i uwagi praktyczne:
Dostep do platformy do prowadzenia dziennikéw online (np. Google Docs, Evernote lub
inny cyfrowy dziennik), wydrukowane pytania

Estimated Time:
10-15 minut per dziennie (przez tydzien)

Opis aktywnosci krok po kroku:

Krok 1: Uczestnicy otrzymujg wiadomos$¢ wprowadzajgcag, ktora wyjasnia idee
prowadzenia dziennika mocnych stron. Zostajg zachecani, by kazdego dnia poswieci¢
10-15 minut na zastanowienie sie nad swoimi atutami i ich wptywem na podjete dziatania
oraz decyzje.

Wiadomos¢ powitalna:

Temat: Witamy w Dzienniku Mocnych Stron!

Drogi [Imie uczestnika],



Mamy przyjemnosc¢ zaprosic¢ Cie do rozpoczecia pracy z Dziennikiem Mocnych Stron! To
¢wiczenie pozwoli Ci odkrywa¢ swoje mocne strony, ich wptyw na codzienne dziatania
oraz ich znaczenie dla Twojego rozwoju i samopoczucia.

Czym wiasciwie jest Dziennik Mocnych Stron??

Dziennik Mocnych Stron to proste, ale skuteczne narzedzie wspierajgce autorefleksje i
rozwoj osobisty. Codziennie poswiecisz kilka chwil, by zastanowi¢ sie nad swoimi
mocnymi stronami, ktore ujawnity sie w réznych sytuacjach, oraz nad tym, jak pomogty
Ci one pokona¢ wyzwania, utrzyma¢ motywacje lub osiggng¢ zamierzone cele. Dzieki tej
praktyce mozesz:
e Rozpozna¢ swoje mocne strony: Zidentyfikowaé cechy, ktére czynig Cie
wyjatkowym i skutecznym.

e Przeanalizowa¢ swoje doswiadczenia: Pomysl, jak Twoje mocne strony
przyczynity sie do sukcesow i waznych momentéw w zyciu.

Dlaczego notowanie mocnych stron jest wazne?

Chwila refleksiji, by dostrzec i przemysle¢ swoje mocne strony, wzmacnia pewnos¢ siebie
i odpornosc¢. Zamiast skupiac sie na swoich stabosciach, zaczynasz zauwazac to, w czym
juz jeste$ dobry. Dzieki temu tatwiej podchodzisz do wyzwan z pozytywnym
nastawieniem i wiekszg pewnoscig siebie.

Jak to dziata?

Przez najblizszy tydzien (lub dwa) kazdego dnia poswiecisz 10—15 minut na zapisanie,
jak korzystates ze swoich mocnych stron w réznych sytuacjach. Kazdego dnia otrzymasz
krotkg podpowiedz, ktéra pomoze Ci zastanowi¢ sie nad swoimi atutami. Na koniec
tygodnia przejrzysz swoje notatki i podsumujesz, co nowego odkrytes o sobie.

Czego potrzebujesz, aby zaczgc¢?

Wystarczy, ze masz dziennik — moze by¢ papierowy albo cyfrowy — i znajdziesz 10-15
minut dziennie. Pierwszg podpowiedz do zapiskow dostaniesz juz jutro!

Opcjonalnie: mozesz sie podzielic swoimi refleksjami!

Jesli chcesz, mozesz podzieli¢ sie swoimi przemys$leniami z mentorem, opiekunem lub
znajomym. Dzieki temu mozesz otrzymaé cenne wsparcie i wskazowki, ktére pomogg Ci
jeszcze lepiej rozwijaé swoje mocne strony.



Nie mozemy sie doczekac, aby zobaczy¢, jakie wnioski wyciggniesz z tej praktyki! Jesli
masz pytania, daj nam zna¢ — chetnie pomozemy!

Z pozdrowieniami,
(Imie osoby i organizacji wysytajgcej wiadomosc)

Krok 2: Kazdego dnia uczestnicy dostajg wskazowki, ktore wspierajg ich refleksje.
(Sprawdz zatgcznik).

Krok 3: Na zakonczenie tygodnia uczestnicy analizujg swoje zapiski w dzienniku,
szukajgc powtarzajgcych sie schematow lub waznych spostrzezen. Nastepnie
przygotowujg podsumowanie, w ktorym opisujg, czego dowiedzieli sie o swoich mocnych
stronach i w jaki sposob je zastosowali.

Krok 4: Uczestnicy mogg dzieli¢ sie swoimi przemysleniami z mentorem, opiekunem
miodziezowym lub rowiesnikiem, aby uzyska¢ wartosciowe informacje zwrotne. Refleksje
mozna omawiac na forum online lub podczas indywidualnych spotkan online, co wspiera
dalszy rozwo;.



Wskazowki do prowadzenia Dziennika Mocnych Stron

Instrukcja: Set aside 10—15 minutes each day to reflect on the prompts below. Use these
guestions to guide your journaling and explore how your strengths play a role in your daily
life.

e Dzien 1: Rozpoznawanie mocnych stron
o Wskazowka: Pomys| o chwili z dzisiejszego dnia, kiedy bytes dumny ze
swoich dziatan. Jakie Twoje mocne strony odegraty wtedy kluczowg role?
o Refleksja: Zastandw sie, jak ta mocna strona wptyneta na przebieg sytuaciji
i co sprawito, ze poczutes sie z niej dumny.
e Dzien 2: Radzenie sobie z wyzwaniami
o Wskazbéwka: Opisz sytuacje, ktéra dzis stanowita dla Ciebie wyzwanie. Jak
wykorzystate$§ samokontrole lub odpornosc, aby sobie z nig poradzi¢?
o Refleksja: Pomysl o naturze tego wyzwania, swojej reakcji oraz o tym, jak
Twoje mocne strony pomogty Ci je przezwyciezyc.
e Dzien 3: Motywacja i dziatanie
o Wskazbéwka: Zastanow sie nad momentem z dnia dzisiejszego, kiedy
poczutes/tas szczegbdlng motywacje. Co jg wywotato i jakie mocne strony
wykorzystates, aby jg utrzymac?
o Refleksja: Przeanalizuj, jakie okolicznosci lub mysli wywotaty te motywacje
oraz jak Twoje mocne strony odegraty role w tym procesie.
e Dzien 4: Inteligencja emocjonalna
o Wskazéwka: Pomysl o rozmowie, ktérg odbyte$ dzisiaj. W jaki sposdb
empatia lub inteligencja emocjonalna wptynety na Twoje zachowanie
podczas tej interakcji?
o Refleksja: Zastandw sig, jak zrozumienie i zarzgdzanie emocjami wptynety
na przebieg rozmowy oraz na Twoje relacje.
e Dzien 5: Pokonywanie przeszkod
o Wskazéwka: Opisz dzisiejszg sytuacje, w ktorej napotkates przeszkode.
Jak Twoje pozytywne nastawienie pomogto Ci jg pokonac?
o Refleksja: Zastanow sie, jak Twoje podejscie wptyneto na wynik sytuacji i
jak mozesz wykorzysta¢ te mocng strone w przysztych wyzwaniach.
e Dzien 6: Motywacja wewnetrzna
o Wskazéwka: Wskaz zadanie, ktére wykonates dzisiaj samodzielnie, bez
zewnetrznego wsparcia. Na jakich mocnych stronach polegates, aby

utrzymac motywacje?
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o Refleksja: Pomys$l o swoich wewnetrznych motywacjach i o tym, jak Twoje
samodzielne dziatania wptynety na osiggniecie sukcesu.
e Dzien 7: Rozwoj osobisty
o Wskazowka: Jakie powtarzajgce sie wzorce zauwazytes w swoich mocnych
stronach i jak wptynety one na Twaoj rozwdéj osobisty?
o Refleksja: Podsumuj swoj tydzien refleksji, myslgc o tym, jak Twoje mocne
strony sie zmieniaty i jak zamierzasz je dalej rozwijac.



Innowacja na Jutro!

Kategoria kompetencji: Umiejetnosci efektywnego dziatania

Opis:

To c¢wiczenie zacheca uczestnikow do stworzenia kreatywnego rozwigzania
rzeczywistego problemu, wspierajgc rozwoj umiejetnosci w obszarze kreatywnosci,
innowacyjnosci i podejmowania decyz;ji.

Kategoria éwiczenia:
Grupowe, stacjonarne Iub online, wymagajgce przygotowania, fatwe do
przeprowadzenia, jednorazowa sesja, wymagajgce przygotowania narzedzi

Gléwne kompetencije:
Kreatywnos¢, innowacyjnosc, przywodztwo

Inne kompetencje (inna kategoria):
Rozwigzywanie problemdw, praca zespotowa, decyzyjnosc¢

Zasoby i uwagi praktyczne:

Rzeczywisty problem lub scenariusz istotny dla uczestnikdéw, materiaty do burzy
mozgow i prototypowania (np. papier, markery, karton, narzedzia cyfrowe), dostep do
materiatéw badawczych lub internetu, stoper, lista rzeczywistych
problemdw/scenariuszy (zatgcznik).

Szacowany czas:
90 minut

Opis ¢éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Prowadzgcy przedstawia rzeczywisty problem lub scenariusz (patrz zatgcznik),
ktéry wymaga innowacyjnego rozwigzania. Dzieli uczestnikow na grupy (4—6 oséb). Ich
zadaniem jest opracowanie kreatywnego rozwigzania w okreslonym czasie.

Krok 2: Uczestnicy w swoich grupach przeprowadzajg burze modzgow, poszukujgc
potencjalnych rozwigzan, angazujgc swojg kreatywnos$¢ i umiejetnosci innowacyjne.
Moga korzysta¢ z internetu i innych dostepnych zrédet, by zapoznaé sie z istniejgcymi
rozwigzaniami i zainspirowac¢ nowe. Prowadzgcy zacheca uczestnikéw do myslenia poza
utartymi schematami i rozwazania réznych podejsc¢.



Krok 3: Kazda z grup wybiera najlepszy z powstatych pomystow i przystepuje do
tworzenia prototypu lub szczegdtowego planu. Na tym etapie kluczowe jest
podejmowanie decyzji, poniewaz uczestnicy muszg zdecydowac, ktore pomysty rozwijac
oraz jak efektywnie podzieli¢ czas i zasoby.

Krok 4: Grupy przedstawiajg swoje rozwigzania reszcie uczestnikow lub komisji,
wyjasniajgc proces podejmowania decyzji, innowacyjnos¢ swojego pomystu oraz sposob
zarzgdzania czasem i zasobami. Sesja konczy sie omowieniem mocnych i stabych stron
kazdego rozwigzania oraz udzieleniem informacji zwrotne;.

Pytania podsumowujgce:

Jakie byly najwieksze wyzwania, ktére napotkaliScie podczas procesu innowacyjnego?
W jaki sposob wasza grupa je pokonata?

W jaki sposdb wasza grupa podjefa decyzje o wyborze ostatecznego pomystu? Co miato
wptyw na ten proces?

W jaki sposob rozwigzanie waszej grupy wyroznia sie kreatywnoscig i innowacyjnoscig?
Czy sg elementy, ktdre chcielibyscie poprawi¢ lub rozwing¢?

Jak wygladata wspoétpraca i zarzgdzanie przywddztwem w waszej grupie podczas tego
¢wiczenia? W jakich momentach przywddztwo okazato sie kluczowe?

Jakie umiejetnosci nabyte podczas tego wyzwania mogg okazac sie przydatne w
rzeczywistych sytuacjach lub przysztych projektach? Czego dowiedzieliscie sie o swoich
mocnych stronach?

W jaki sposob informacja zwrotna wptyneta na wasze postrzeganie mocnych i stabych
stron rozwigzania?



Scenariusze

1. Zrbwnowazony rozwoj sSrodowiska
o Problem: Plastikowe odpady zanieczyszczajg oceany, szkodzg dzikiej
przyrodzie i stanowig powazne zagrozenie dla naszej planety.
o Zadanie: Zaproponuj rozwigzanie majgce na celu zmniejszenie odpadéw
plastikowych w lokalnej spotecznosci.

2. Zdrowie psychiczne mtodziezy
o Problem: Zdrowie psychiczne mtodziezy staje sie coraz powazniejszym
problemem, a kwestie takie jak lek, depresja i stres wystepujg coraz
czesciej.
o Zadanie: Zaprojektuj kampanie lub narzedzie, ktore bedzie wspierac
dobrostan psychiczny mtodziezy w twojej szkole lub spotecznosci.

3. Kompetencje cyfrowe i cyberprzemoc
o Problem: Wielu mtodych ludzi doswiadcza przemocy i nekania w sieci.
o Zadanie: Zaprojektuj inicjatywe edukacyjng lub platforme, ktéra pomoze
twoim rowiesnikom bezpiecznie poruszaé sie po sieci, poprawi¢
umiejetnosci cyfrowe i zwalczaé cyberprzemoc.

4. Przygotowanie na zmiany klimatyczne
o Problem: Zmiany klimatyczne prowadzg do coraz czestszych i bardziej
ekstremalnych zjawisk pogodowych. Twoja spoteczno$¢ nie jest jeszcze
gotowa na te zmiany.
o Zadanie: Stworz projekt lub strategie, ktéra pomoze twojej spotecznosci
zwiekszy¢ odpornosc¢ na skutki zmian klimatycznych.

5. Dostep do edukacji
o Problem: Wielu ucznidéw na catym Swiecie nie ma dostepu do edukacji z
powodu trudnosci finansowych, potozenia geograficznego lub innych barier.
o Zadanie: Opracuj rozwigzanie, ktére pomoze zapewni¢ mtodym ludziom
lepszy dostep do zasobow edukacyjnych i mozliwosci rozwoju.



Adaptacja i rozwigzywanie problemow

Kategoria kompetencji: Umiejetnosci efektywnego dziatania

Opis:

Cwiczenie to umozliwia uczestnikom do$wiadczenie dynamicznie zmieniajgcego sie
Srodowiska pracy, w ktérym muszg adaptowac sie do nowych zadan i obowigzkow.
Celem aktywnosci jest rozwijanie umiejetnosci samodzielnej pracy, elastycznosci w
reagowaniu na zmiany oraz skutecznego rozwigzywania probleméw w réznych
sytuacjach zawodowych.

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne, grupowe, stacjonarne lub online, wymagajgce przygotowania, tatwe do
przeprowadzenia, réznorodne sesje, wymagajgce przygotowania narzedzi

Gléwne kompetencje:
Efektywnos$¢, przywddztwo, motywowanie innych, ukierunkowanie na wyniki,
proaktywnosc¢

Inne kompetencje (inna kategoria):
Elastycznos¢, myslenie niezalezne, inicjatywa, praca zespotowa, decyzyjnosé

Zasoby i uwagi praktyczne:

Przygotowane wczesniej wyzwania symulacyjne (proste sytuacje, ktére zmieniajg sie w
trakcie trwania ¢wiczenia), opisy rol dla uczestnikow, materiaty do komunikacji (w formie
cyfrowej lub papierowej), ciche miejsce sprzyjajgce skoncentrowanej pracy i dyskusjom.

Szacowany czas:
60 minut

Opis ¢éwiczenia krok po kroku:

Step 1: Facylitator wprowadza uczestnikow w pojecie pracy samodzielnej i adaptacji do
zmian, podkreslajgc ich znaczenie w kazdym zawodzie. Uczestnicy zostajg
poinformowani, ze wezmg udziat w symulacji, w ktérej ich role, zadania i warunki pracy
mogg sie zmienia¢ w niespodziewany sposéb. Prowadzacy wyjasnia, ze uczestnicy
muszg pozosta¢ produktywni, zarzgdza¢ sobg i skutecznie wspoétpracowac z innymi,
nawet w sytuacjach pod presja.

Step 2: Uczestnicy otrzymujg proste role w okreslonym kontekscie zawodowym. Kazdy z
nich zapoznaje sie z krotkim opisem swojej roli oraz zakresem odpowiedzialnosci w
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projekcie. Facylitator wyjasnia, ze w trakcie symulacji pojawig sie niespodziewane
zmiany, do ktérych uczestnicy bedg musieli sie przystosowa¢ i wykazacC sie
samodzielnoscia.

Step 3: Uczestnicy rozpoczynajg symulacje, wykonujgc przypisane zadania i odgrywajgc
role. W trakcie aktywnosci facylitator wprowadza niespodziewane zmiany, przedstawia
nowe wyzwania zwigzane z wybranym scenariuszem. Uczestnicy muszg szybko
reagowac, aby utrzymac produktywnosc¢, pracowac¢ samodzielnie, zarzgdza¢ czasem i
wzajemnie wspierac sie w razie potrzeby..

Step 4: Po zakonczeniu symulacji facylitator organizuje sesje podsumowujgca.
Uczestnicy majg okazje dzieli¢ sie swoimi refleksjami i udzieli¢ sobie nawzajem informac;ji
zwrotnej. Prowadzgcy moderuje dyskusje, wspierajgc wymiane doswiadczen i
pomagajgc utrwali¢ umiejetnosci zdobyte podczas symulaciji.

Pytania do refleksiji:
Jak radzites/as sobie z wprowadzonymi zmianami? Co utatwito Ci dostosowanie sig?
Kiedy pracowates/as samodzielnie i w jaki sposob pomogto Ci to w realizacji zadan?

W jaki sposob niespodziewane zmiany wptynety na Twoj poziom stresu i sposob
podejmowania decyzji?

Co zmienitbys/tabys nastepnym razem, aby lepiej wykazacC sie elastycznoscig i
inicjatywg??



(Wyzwania wprowadzane sg stopniowo w trakcie Kroku 3)

Scenariusz 1: Wydarzenie Spoteczne - Planowanie Lokalnego Spotkania
Kontekst: Jako cztonek matego zespotu, bierzesz udziat w planowaniu wydarzenia
spotecznosciowego, takiego jak lokalny targ lub maty festiwal. Zespét jest odpowiedzialny
za organizacje stoisk, zapraszanie gosci oraz promocje wydarzenia w spotecznosci.
Wyzwania:

e Jeden z foodtruckdw rezygnuje na ostatnig chwile, co wymaga znalezienia
zastepczej opciji.

e Czionek zespotu zachorowat, a reszta zespotu musi przejg¢ dodatkowe zadania.

e Godzina rozpoczecia wydarzenia zostaje zmieniona na wczesniejszg, co zwieksza
presje na szybkie ukonczenie przygotowan.

Scenariusz 2: Retail — Przygotowanie do premiery nowej linii produktéow
Kontekst: Pracujesz w sklepie, zajmujgc sie przygotowaniami do premiery nowej linii
produktow. Twoj zespot musi zorganizowac przestrzen sprzedazowa, ustawic ekspozycije
oraz zadbac 0 przygotowanie obstugi klienta.
Wyzwania:

e Opdzniona dostawa sprawia, ze niektore produkty nie dotrg na czas, co wymaga
zmiany uktadu ekspozyciji.

e Jeden z cztonkdw zespotu jest niedostepny, wiec pozostali muszg przejacC jego
obowigzki w zakresie obstugi klienta.

e Niespodziewany naptyw duzej liczby klientdow zmusza zespdt do szybkiej adaptacii
i uzupetnienia zapasoéw..

Scenariusz 3: Centrum Miodziezowy - Organizacja Wieczoru Gier
Kontekst: Jako czionek zespotu pracujgcego w centrum mtodziezowym, organizujesz
wieczor gier dla lokalnej mtodziezy. Jestescie odpowiedzialni za przygotowanie gier,
zapewnienie poczestunku oraz promocje wydarzenia wsréd mtodych uczestnikéw.
Wyzwania:



e Niektore gry sg uszkodzone lub zagubione, co wymaga kreatywnego podejscia do
rozwigzania problemu.

e Liczba dostepnych wolontariuszy jest mniejsza niz przewidywano, wiec
cztonkowie zespotu muszg przejg¢ dodatkowe zadania.

e \W ostatniej chwili nastepuje zmiana lokalizacji wydarzenia, co wymaga szybkiej
reorganizacji i dostosowania przygotowan.

Charakterystyka Rol:

Rola 1 Lider/ka Grupy
Odpowiedzialny za kierowanie zespotem, podejmowanie kluczowych decyzji oraz
zapewnienie postepu prac pomimo napotkanych trudnosci. Bedziesz musiat zarzgdzac¢
stresem, przydziela¢ zadania i utrzymywac koncentracje zespotu.

Rola 2: Cztonek/kini Zespotu
Twoim zadaniem jest realizowanie przydzielonych zadan oraz wspieranie zespotu.
Musisz efektywnie zarzgdza¢ swojg pracg, by¢ elastycznym i przejmowaé nowe
obowigzki, gdy pojawig sie wyzwania.

Rola 3: Pomocnik/czka
Odpowiedzialny za rozwigzywanie wszelkich nieporozumien w grupie, Jej/go zadaniem
jest dbanie o skuteczng wspotprace i realizowanie zadan zgodnie z planem..

Rola 4: Pomocnik/czka Techniczny
Rozwigzuje problemy techniczne i sprzetowe pojawiajgce sie w trakcie projektu,
diagnozujgc usterki i proponujgc rozwigzania, ktére zapewniajg kontynuacje pracy.

Rola 5: Organizator/ka
Wspiera zespdt, pomagajgc w organizacji zadan i udzielajgc informacji zwrotnej w razie
potrzeby, zapewniajgc, ze wszyscy rozumiejg swoje obowigzki i terminy.



Codzienny Tracker Efektywnosci

Kategoria kompetencji: Umiejetnosci efektywnego dziatania

Opis:

To ¢wiczenie zacheca uczestnikdw do codziennej refleksji nad swojg produktywnoscia,
ze szczegoblnym uwzglednieniem sposobu zarzgdzania czasem, ustalania priorytetow
oraz radzenia sobie z wyzwaniami.

Kategoria éwiczenia::
Indywidualne, online, tatwe do przygotowania, tatwe do przeprowadzenia, réznorodne
sesje, wymagajgce niewielu lub zadnych narzedzi.

Gléwne kompetencije:
Zdolnosc¢ adaptacji, autonomia, sumiennosc¢, organizacja, priorytetyzacja, zarzgdzanie
czasem

Inne kompetencje (inna kategoria):
Realistyczna samoocena, refleksyjnosé, samomotywacja

Zasoby i uwagi praktyczne:
Dostep do platformy do prowadzenia dziennikéw online (np. Google Docs, Evernote lub
inny cyfrowy dziennik), wydrukowane pytania

Szacowany czas: 10-15 minut per dziennie (przez tydzien)
Opis aktywnosci krok po kroku:

Krok 1: Uczestnicy otrzymujg wstepny e-mail lub wiadomos¢ wyjasniajgcg koncepcje
trackera produktywno$ci. Zostang zacheceni do poswiecenia 10—15 minut pod koniec
kazdego dnia na refleksje nad swojg produktywnoscig, sposobem zarzgdzania czasem
oraz strategiami, ktére pomogty im utrzymacé sie na witasciwej Sciezce.

Wiadomos¢ powitalna:
Temat: Witamy w Trackerze Produktywnosci!
Drogi [Imie uczestnika],

Mamy przyjemnos¢ zaprosi¢ Cie do rozpoczecia pracy Codziennym Trackerem
Produktywnosci! To proste, a zarazem skuteczne narzedzie pomoze Ci podjgc refleksje
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nad codzienng produktywnoscig, rozwing¢ umiejetnosci zarzgdzania czasem oraz odkry¢
sposoby na zwiekszenie efektywnosci w osigganiu celéw osobistych i zawodowych.

Czym wiasciwie jest Codzienny Tracker ProduktywnosSci?

Codzienny Tracker Produktywnosci to ¢wiczenie w formie dziennika, ktére zacheca do
regularnego Sledzenia i refleksji nad codzienng produktywnoscig. Poswiecajgc jedynie
10-15 minut kazdego dnia, bedziesz:

* Analizowagé, jak zarzadzasz swoim czasem: Zidentyfikujesz, co priorytetyzujesz, jak
radzisz sobie z zadaniami i jak efektywnie wykorzystujesz swoj czas.

* Podejmowac refleksje nad swoim postepem: Zrozumiesz swoje mocne strony w
produktywnosci, obszary do poprawy oraz sposob, w jaki mozesz wykorzystac te
spostrzezenia w przysztosci.

* Adaptowac sie i rozwijaé: Nauczysz sie dostosowywac codzienne nawyki i strategie
w oparciu o wnioski ptyngce z refleksiji.

Dlaczego codzienny Tracker ProduktywnoSci jest wazny?

Sledzenie produktywnosci pomaga utrzymaé koncentracje na celach i pozwala znalezé
sposoby na optymalizacje codziennych dziatan. Refleksja nad wykonywanymi zadaniami
pomoze Ci zidentyfikowaé obszary, w ktérych osiggasz najlepsze wyniki, oraz te, gdzie
mozesz traci¢ cenny czas. Podczas tego ¢wiczenia w formie dziennika wyrobisz nawyki,
ktére pozwolg Ci:

Poprawi¢ umiejetno$¢ zarzgdzania czasem

Skuteczniej ustalac priorytety

Zwiekszyc¢ efektywnos¢ podejmowania decyzji pod presjg
Rozwija¢ autonomieg i elastyczno$é w zarzgdzaniu zadaniami

Jak to dziata?

Codziennie otrzymasz krotkie wskazowki, ktore pomogg Ci w prowadzeniu dziennika.
Bedziesz miat okazje przeanalizowac¢ swoje dziatania, zauwazy¢, co poszito dobrze, oraz
wskazac obszary do poprawy. Zostaniesz zachecony do refleksji nad tym, jak radzites
sobie z zadaniami, zarzgdzaniem czasem oraz wyzwaniami.

Codzienne wskazowki
Codziennie otrzymasz pytanie, ktére pomoze Ci uporzgdkowac refleksje. Na przyktad:

e Jakie trzy kluczowe zadania udato Ci sie dzisiaj wykonac i jak je priorytetyzowates/tag?
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e Czy napotkates/tas dzisiaj niespodziewane trudnosci? Jak sie do nich
dostosowates/tas?

Pod koniec tygodnia przejrzysz swoje notatki, aby dostrzec wzorce i wyciggng¢ wnioski
na temat swoich nawykoéw zwigzanych z produktywnoscig. Regularna refleksja pozwoli
Ci wyznaczy¢ nowe cele i zaplanowac skuteczne strategie na kolejny tydzien.

Czego potrzebujesz, aby zaczgc¢?

Wystarczy, ze masz dziennik — moze by¢ papierowy albo cyfrowy — i znajdziesz 10-15
minut dziennie. Pierwszg podpowiedz do zapiskow dostaniesz juz jutro!

Opcjonalnie: mozesz sie podzielic swoimi refleksjami!

Jesli chcesz, mozesz podzieli¢ sie swoimi przemysleniami z mentorem, opiekunem lub
znajomym. Dzieki temu mozesz otrzymac cenne wsparcie i wskazéwki, ktére pomogg Ci
jeszcze lepiej pracowac nad swojg produktywnoscia.

Z pozdrowieniami,
(Imie osoby i organizacji wysytajgcej wiadomosc)

Krok 2: Kazdego dnia uczestnicy dostajg wskazdéwki, ktore wspierajg ich refleksje.
(Sprawdz zatgcznik).

Krok 3: Pod koniec tygodnia uczestnicy przegladajg swoje codzienne wpisy, analizujgc
zauwazone wzorce i wnioski. Nastepnie sg proszeni o napisanie podsumowania, w
ktérym opisujg, czego nauczyli sie o swoich nawykach produktywnosci i jak planujg je
poprawic.

Step 4: Uczestnicy mogg dzieli¢ sie swoimi przemysleniami z mentorem, opiekunem
miodziezowym lub réwiesnikiem, aby uzyska¢ wartosciowe informacje zwrotne. Refleksje
mozna omawiac na forum online lub podczas indywidualnych spotkan online, co wspiera
dalszy rozwo;.



Przyktadowe Wskazowki

e Dzien 1: Priorytetyzacja
o Wskazowka: Wypisz trzy najwazniejsze zadania, ktore dzisiaj wykonates. Jakie
kryteria przyjates przy ustalaniu ich kolejnosci?
o Refleksja: Zastanow sie, jak skutecznie priorytetyzowates$ zadania i jak wptyneto
to na Twojg produktywnosc.

e Dzien 2: Adaptacyjnos¢
o Wskazowka: Czy napotkates dzisiaj nieoczekiwane wyzwania? Jak
dostosowates sie, by utrzymac ptynnos¢ pracy?
o Refleksja: Zastanéw sie, jak Twoja elastyczno$¢ wptyneta na rezultaty i
efektywnos¢ pracy.

e Dzien 3: Zarzadzanie czasem
o Wskazéwka: Jak zarzadzate$ czasem dzisiaj? Kiedy czutes sie najbardziej
efektywnie?
o Refleksja: Zidentyfikuj strategie, ktére pozwolity Ci dobrze rozplanowaé dzien,
oraz miejsca, w ktorych mozesz sie poprawic.

e Dzien 4: Autonomia
o Wskazbéwka: Jakie zadania wykonate$ samodzielnie? Jak to wptyneto na Twoje
wyniki?
o Refleksja: Zastandw sie, jak praca bez nadzoru wptyneta na Twojg efektywnosé
i co wyniostes z tej niezaleznosci.

e Dzien 5: Efektywnos¢
o Wskazowka: Ktore zadanie udato Ci sie wykonac najefektywniej? Co przyczynito
sie do sukcesu?
o Refleksja: Przeanalizuj, co pozwolito Ci dziata¢ skutecznie i jak mozesz
przeniesc¢ te czynniki na inne zadania.

e Dzien 6: Pokonywanie prokrastynacji
o Wskazdéwka: Czy dzisiaj odktadate$ zadania na poézniej? Jak udato Ci sie
przezwyciezy¢ prokrastynacje?
o Refleksja: Przeanalizuj, jak poradzites sobie z odktadaniem zadan i jak wptyneto
to na Twojg produktywnosc.

e Dzien 7: Podsumowanie tygodnia



o Wskazbéwka: Przejrzyj swoje wpisy z tygodnia. Jakie wzorce dostrzegasz w
swoim podejsciu do pracy? Jakie wnioski wyciggniesz na przyszto$¢?

o Refleksja: Podsumuj swoje obserwacje i ustal cele na poprawe produktywnosci
w nadchodzgcych dniach.



Klocki

Kategoria kompetencji: Profesjonalizm

Opis:
Cwiczenie ukazujgce, jak grupa wspotdziata przy realizacji zadania, jednocze$nie
rozwijajgc swiadomosc¢ réznych stylow przywodztwa w zespole.

Kategoria ¢éwiczenia:
Grupowe, Zabawne, Interaktywne, Skoncentrowane na zadaniu

Gtéwne kompetencije:
Akceptacja informacji zwrotnej, dbato$¢ o szczegoty, determinacja, cierpliwosc,
wytrwatos¢, praca zespotowa

Inne kompetencje (inna kategoria):
Umiejetnosc¢ stuchania, ukierunkowanie na wyniki, myslenie analityczne

Zasoby i uwagi praktyczne:
Dwa lub trzy zestawy klockow typu Octons lub Lego.

Przed sesjg zbuduj model z Octonéw lub klockéw Lego. Powinien by¢ dos¢
skomplikowany i zawierac roznorodne kolory. Upewnij sie, ze kazda grupa ma
wystarczajgcg liczbe elementéw w swoich zestawach, aby go ukohczy¢, oraz ze
posiada doktadnie te same kolory, ktore zostaty uzyte w modelu.

Uwaga: Jesli Octony/Lego nie sg dostepne, ¢wiczenie mozna przeprowadzic¢, uzywajgc
innych materiatdw do budowania.

Szacowany czas:
45 minut

Opis éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Zostaw zbudowany model poza salg szkoleniowg (tuz za drzwiami), tak, aby
uczestnicy go nie widzieli.

Krok 2: Podziel uczestnikéw na grupy, nie wieksze niz 4 osoby.

Krok 3: Wyjasnij kazdej z grup, ze za chwile otrzyma otrzyma zestaw klockéw, a ich
zadaniem bedzie zbudowanie repliki modelu umieszczonego na zewnagtrz drzwi.
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Krok 4: Wyjasnij, ze kazda grupa sktada sie z nastepujgcych rol:

o Obserwator: Moze porusza¢ sie po pokoju, ale nie ma prawa sie
angazowac¢ w prace budowlane. Jego rolg jest obserwowacja, jak grupa
wspotpracuje, jako zespot.

o Architekt: Moze przyjrzeC sie modelowi z zewngtrz oraz udziela¢
instrukcji budowniczym, ale nie moze dotykaCc klockow. Moze tylko
werbalnie wyjasniac, jak go zbudowac, nie gestykulujgc przy tym.

o Budowniczy: Moze sktadac klocki, ale nie moze patrze¢ na oryginalny
model poza pokojem.

Krok 5: Wyjasnij zasady:

o W momencie, gdy uczestnik zobaczy model, nie moze zostac
budowniczym.

o Kazdy zespot moze miec tylko jednego architekta wychodzgcego z sali w
danym momencie. Rola architekta moze by¢é zmieniana, jednak po
Zrezygnowaniu z niej, osoba ta nie moze juz bra¢ udziatu w aktywnosci.

Krok 6: Rozdaj zestawy klockéw kazdej z grup.

Krok 7: Popros kazdg grupe, aby wybrata wolontariusza do roli obserwatora. Jesli kto$ z
uczestnikow juz brat udziat w tej aktywnosci, zaproponuj, aby to wiasnie ta osoba objeta

te role.

Krok 8: Popros kazdg grupe o wybranie swojego architekta. Pozostali cztonkowie zostang
budowniczymi.

Krok 9: Daj zespotom 15 minut na odtworzenie modelu. Po uptywie tego czasu, zwotaj
catg grupe i przynies oryginalny model, aby poréwnaé go z wersjami stworzonymi przez
poszczegoblne zespoty.

Krok 10: Popro$ obserwatorow, aby podzielili sie swojg opinig na temat wspétpracy w ich
grupie.

Pytania do refleksiji:

Czy zaplanowaliscie, jak bedziecie pracowac jako zespot, czy od razu zaczeliscie
dziatac?

Jak zdecydowaliscie, kto bedzie oglgdat model, a kto go zbuduje?



Czy kazdy miat mozliwos¢ wyrazenia swojego zdania?

Jak mozecie zastosowac to, czego sie nauczyliscie?



Podejmij wyzwanie rozwoju osobistego

Kategoria kompetencji: Profesjonalizm

Opis:

Cwiczenie trwajgce dwa tygodnie, w ktérym uczestnicy samodzielnie wybierajg jeden
pozytywny nawyk do wyrobienia oraz nowg umiejetnos¢ do nauki. Dziatanie to moze
odbywac sie w czasie wolnym lub w kontekscie szkoty czy pracy, w zaleznosci od sytuacji.
Uczestnicy codziennie $ledzg swoj postep i dzielg sie swoimi refleksjami na temat
wysitkow podczas sesji podsumowujgcej z mentorem.

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne, tatwe do przeprowadzenia, dtugotrwate

Gléwne kompetencije:
Sumiennosé, organizacja, wytrwatos¢, odpowiedzialnosc

Inne kompetencje (inne kategorie):
Entuzjazm, niezawodno$¢, samomotywacja

Zasoby i uwagi praktyczne:
Prosty dziennik lub arkusz, w ktérym uczestnicy bedg rejestrowac codzienne postepy,
oraz cotygodniowe sesje podsumowujgce z mentorami.

Opcjonalnie: Dziennik lub aplikacja mobilna do s$ledzenia nawykéw i rozwoju
umiejetnosci.

Szacowany czas:
Dwa tygodnie, codzienne zaangazowanie okoto 10-15 minut, oraz cotygodniowe sesje
refleksyjne z mentorem

Opis éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Przedstaw uczestnikom wyzwanie, wyjasniajgc, ze przez najblizsze dwa tygodnie
bedg skupia¢ sie na dwoch konkretnych celach:

o Cel 1: Wprowadzenie codziennego, pozytywnego nawyku (np. pisanie
dziennika, poranne rozcigganie, porzgdkowanie przestrzeni osobistej)

o Cel 2: Rozwdj nowej umiejetnosci lub pasji (np. nauka nowego przepisu,
¢wiczenie podstawowej rutyny, zgtebianie nowego tematu)
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Krok 2: Popros uczestnikow, aby wybrali jeden nawyk i jedng umiejetnos¢, nad ktérymi
bedg pracowaC przez dwa tygodnie. Powinni wybraC takie, ktore bedg zaréwno
przyjemne, jak i sprzyjajgce dla ich rozwoju osobistego.

Krok 3: Zapewnij kazdemu uczestnikowi prosty arkusz do sledzenia postepdéw lub zacheé¢
do korzystania z osobistego dziennika/aplikacji, aby codziennie rejestrowali swoje
dziatania. Kazdego dnia powinni zapisywac:

o

Krok 4: Na

Sledzenie nawyku: Czy udato sie wykona¢ codzienny nawyk? Jak wptynat
on na Twoj dzien?

Sledzenie rozwoju umiejetnosci: Krétkie podsumowanie postepéw w nauce
nowej umiejetnosci, napotkanych trudnosci i tego, czego sie nauczytes.

koniec pierwszego tygodnia przeprowadz krotkie spotkanie z kazdym

uczestnikiem. Podczas sesji omowcie:

Krok 5: Na

Ich zaangazowanie w rozwijanie nawyku i umiejetnosci

Napotkane trudnosci oraz strategie utrzymania motywac;ji

Ewentualne zmiany, ktére mogg by¢ potrzebne, aby utrzymac dobrg droge
w drugim tygodniu

koniec drugiego tygodnia zorganizuj sesje refleksyjng, podczas ktorej

uczestnicy wspolnie z mentorem przeanalizujg swoje arkusze sledzenia lub dzienniki.
Pytania do refleksji mogg obejmowac:

o

Czego dowiedziates/tas sie o sobie, pracujgc nad nawykiem przez dwa
tygodnie?

Jak praktykowanie nowej umiejetnosci wptyneto na Twojg pewnosc siebie
lub motywacje?

Czy napotkates/tas nieoczekiwane wyzwania i jak sobie z nimi poradzites?
Czy widzisz siebie kontynuujgcego ten nawyk lub rozwéj umiejetnosci w
przysztosci?



Autoprezentacja

Kategoria kompetencji: Profesjonalizm

Opis:

Warsztat, w ktérym uczestnicy przygotowujg i wygtaszajg krotkg prezentacje o sobie,
koncentrujgc sie na jednej z umiejetnosci lub zainteresowan. Celem aktywnosci jest
umozliwienie refleksji nad wlasnymi mocnymi stronami, doskonalenie umiejetnosci
autoprezentaciji oraz uzyskanie informacji zwrotnej na temat sposobu prezentowania sie.

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne, interaktywne, oparte na prezentaciji

Gléwne kompetencije:
Akceptowanie informacji zwrotnej, dbatosS¢ o szczegdly, sumiennos$é, szczerose,
niezawodnosc¢, cierpliwos¢, prezentacja osobista, odpowiedzialnosc

Inne kompetencje (inna kategoria):
Elokwencja, udzielanie informacji zwrotnej, pewnos¢ siebie

Zasoby i uwagi praktyczne:
Przestrzenh do prezentacji przed grupg, papier i dlugopisy do zapisywania pomystow
oraz notowania informacji zwrotnych.

Opcjonalnie: urzadzenie audio lub kamera do nagrywania prezentacji (w zaleznosci od
potrzeb).

Szacowany czas:
40 minut

Opis aktywnosci krok po kroku:

Krok 1: Wyjasnij cel ¢wiczenia, zwracajgc uwage na znaczenie autoprezentacji oraz
odpowiedzialnosci osobistej w zyciu zawodowym i spotecznym. Powiedz uczestnikom,
ze kazda osoba bedzie miata za zadanie przygotowac krétkg, dwuminutowg prezentacje
0 sobie, w ktorej skupi sie na jednej ze swoich mocnych stron, umiejetnosci lub
zainteresowan, ktore najlepiej jg charakteryzuja.

Krok 2: Daj uczestnikom 5-10 minut na przygotowanie prezentacji. Zachec ich, by
pomysileli o:



o Swojej mocnej stronie, umiejetnosci lub zainteresowaniu, ktére chcag
wyroznic,

o Sposobie, w jaki chcieliby by¢ postrzegani przez innych w kontekscie
zawodowym lub spotecznym,

o Przyktadzie lub anegdocie, ktoéra najlepiej ilustruje wybrang ceche lub
zainteresowanie.

Krok 3: Popros uczestnikow o wygtoszenie swojej prezentacji przed grupg. Zachec
stuchaczy do uwaznego stuchania i zwrdcenia szczegdlnej uwagi na aspekty stylu
prezentacji, takie jak jasnosC przekazu, pewnosC siebie oraz zaangazowanie
publicznosci.

Krok 4: Po kazdej prezentacji popros grupe o udzielenie pozytywnej opinii oraz
konstruktywnych sugestii. Przyktadowe pytania do udzielenia feedbacku:

Ktory aspekt prezentacji przyciagnat najwiekszg uwage?
Czy prezenter/ka skutecznie zaprezentowat/a swojg umiejetnos¢ badz
ceche?

o Co mogtoby poprawi¢ przejrzystosc i site oddziatywania prezentacji?

Krok 5: Daj uczestnikom kilka minut na przemyslenie informacji zwrotnej i dostosowanie
prezentacji do feedbacku. Jesli czas na to pozwala, zapro$ ich do zaprezentowania
poprawionej wersji, uwzgledniajgc otrzymane sugestie.

Pytania do refleksji:
Jak zdecydowate$/as, ktérg mocng strone lub ceche chcesz zaprezentowac?

Czy jakas opinia Cie zaskoczyta lub data Ci nowe spojrzenie na to, jak postrzegajg Cie
inni?
Jakie zmiany wprowadzite$/as po otrzymaniu feedbacku i dlaczego?

Jak sie czutes/as, prezentujgc siebie przed innymi? Czego nauczytes/as sie o
autoprezentacji?

Uwaga: Jesli dostepne sg urzgdzenia do nagrywania, uczestnicy mogg chciec
zarejestrowacC swoje prezentacje w celu pdzniejszej analizy. Upewnij sie, ze czujg sie
komfortowo z tg opcjg i rozumieja, iz nagrania stuzg wytgcznie do ich osobistej refleksii.

»
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Komunikacja w ciemno — sita sygnatow
niewerbalnych

Kategoria kompetencji: Umiejetnosci komunikacyjne

Opis:

Krotkie ¢wiczenie majgce na celu pokazanie znaczenia kontaktu wzrokowego i mowy
ciata w skutecznej komunikacji. Uczestnicy zrozumiejg, jak niewerbalne elementy
wptywajg na zrozumienie i zaangazowanie.

Kategoria éwiczenia:
Krétkie, praca w parach, tatwe do przygotowania

Gléwne kompetencije:
Uwazno$¢, precyzja komunikacyjna, precyzja, komunikacja niewerbalna

Inne kompetencje (inna kategoria):
Elastycznosc¢, budowanie relacji

Zasoby i uwagi praktyczne:
Brak

Szacowany czas:
10 minut

Opis éwiczenia krok p kroku:

Krok 1: Podziel uczestnikow w pary i popros, aby kazda z nich usiadta plecami do siebie.
Dzieki temu kontakt wzrokowy bedzie uniemozliwiony. Wyjasnij, ze na poczatek kazda
para przeprowadzi krotkg rozmowe, nie patrzgc na siebie nawzajem.

Krok 2: Popros uczestnikobw, aby porozmawiali w parach na lekkie, zabawne tematy,
siedzgc plecami do siebie. Zaproponuj przyktadowe pytania, takie jak:

- “Jaki jest Twoj ulubiony przedmiot szkolny?”

- “Jesli miatbys/tabys 5000 PLN, na co bys je wydat/a?”

- “Co zabratbys/tabys ze sobag, gdybys utknat na bezludnej wyspie i dlaczego?”
- “Gdybys maogt/a stac sie jakims zwierzeciem, ktére bys wybrat i dlaczego?”

Daj uczestnikom minute na dyskusje w parach, siedzgc plecami do siebie..



Krok 3: Po uptywie minuty popro$ kazdg z par, aby odwrdcita sie i usiadta naprzeciwko
siebie. Nastepnie zaproponuj, aby porozmawiali na nowy temat lub wrdcili do
poprzedniego, utrzymujgc kontakt wzrokowy. Przyktadowe tematy:

- "Czy szkoty powinny uczy¢ umiejetnosci zyciowych, jako przedmiotéw podstawowych,
czy skupic sie tylko na przedmiotach akademickich?"

- "Czy egzaminy szkolne doktadnie odzwierciedlajg inteligencje ucznia?"

- "Czy media spotecznosciowe majg bardziej pozytywny czy negatywny wptyw na
miodych ludzi?"

- "Czy rzady powinny zapewnic¢ bezptatne mieszkania wszystkim obywatelom?"

Daj uczestnikom minute na kontynuowanie rozmowy na ten temat, zachecajgc do
zwrdcenia uwagi na zmiany w ich interakcji.

Krok 4: Popros uczestnikow, aby usiedli w potkolu. Zachec¢ ich do podzielenia sie swoimi
wrazeniami z rozmowy, koncentrujgc sie na tym, jak roznity sie one od siebie. Sktaniaj
uczestnikdw do refleksji nad rolg kontaktu wzrokowego i mowy ciata w efektywnej
komunikacji.

Pytania do refleks;ji:

Jak sie czutes/as rozmawiajgc z kims nie utrzymujgc kontaktu wzrokowego?

Czy rozmowa wygladata inaczej, gdy rozmawialiscie twarzg w twarz? Co sie zmienito?
Jak kontakt wzrokowy i mowa ciata wptynety na wzajemne zrozumienie?

Jakie korzysci ptyng z rozmowy twarzg w twarz?



Stuchaj uwaznie

Kategoria kompetencji: Umiejetnosci komunikacyjne

Opis:
Cwiczenie podkresla znaczenie uwaznego stuchania oraz wykorzystywania mowy ciata
podczas komunikacji..

Kategoria ¢éwiczenia:
Grupowe, jednorazowa sesja

Main Competencies Involved:
Precyzja komunikacyjna, umiejetno$¢ stuchania, komunikacja niewerbalna

Inne kompetencje (inna kategoria):
Samoregulacja emocjonalna, partycypacja

Zasoby i uwagi praktyczne:
Krzesta, flipchart, markery, karty postaci, stoper

Szacowany czas:
20 minut

Opis éwiczenia krok po kroku:
Czes¢ A

Krok 1: Podziel uczestnikéw w pary. Jednej osobie w kazdej parze przypisz role A, drugiej
B.

Krok 2: Rozdaj uczestnikom przypisanym do roli A karty postaci 1, wyjasniajgc, ze
informacje zawarte w zadaniu nalezy zachowac w tajemnicy.

Krok 3: Popros osoby przypisane do roli B, aby przez minute rozmawiaty na wybrany
przez siebie radosny temat. Na przyktad:

o Ulubiona druzyna sportowa...
o Ulubiony program telewizyjny...
o Moje hobby...

Pytania do omowienia po czeSci A:

Co zauwazytes/as w zachowaniu partnera A?



Jak czuta sie osoba B, gdy nie byta stuchana??

Co zrobita osoba B, kiedy nie byta stuchana?

Czes¢ B

Krok 4: Rozdaj uczestnikom przypisanym do roli B, karte postaci 2 i popro$ osoby w roli

A, aby przez minute rozmawiaty na dowolnie wybrany przez siebie temat.

Krok 5: Po zakonczeniu odgrywania rél, daj uczestnikom czas na podzielenie sie swoimi
doswiadczeniami.

Pytania do omowienia po czesci A:

Co zauwazytes/as w zachowaniu partnera B?

Jak czufa sie osoba A, gdy byta stuchana?

Jak zachowywata sie osoba A, gdy byta stuchana?

Co jeszcze mozna zrobié, aby wyraznie pokazac¢ drugiej osobie, ze jest stuchana?

Czes¢ C
Krok 6: Rozdaj uczestnikom przypisanym do roli A, karte postaci 3 i popro$ osoby w roli

B, aby przez minute rozmawiaty na dowolnie wybrany przez siebie temat.

Krok 7: Po zakonczeniu odgrywania rol, daj uczestnikom czas na podzielenie sie swoimi
doswiadczeniami.

Pytania do omowienia po czesci C:

Co tym razem sie zmienito?

Czy uczestnicy przypisani do roli B czuli sie stuchane?

Jakag warto$¢ widzisz w byciu stuchanym?

W jaki sposob mozemy pokazac¢ drugiej osobie, ze aktywnie jej stuchamy?



Karty rol

Rola 1

e Nie zwracasz uwagi na to, co mowi twoj partner, co okazujesz przez
wiercenie sie, patrzenie przez okno lub rozgladanie sie po pokoju,
wyjmowanie czegos z torby, patrzenie w telefon, czy ziewanie itp..

e Nie utrzymujesz kontaktu wzrokowego ze swoim partnerem,

e Nie wolno Ci méwi¢!

Rola 2

e Stuchasz uwaznie tego, co méwi twdj partner, okazujgc to poprzez
utrzymywanie dobrego kontaktu wzrokowego (ale bez wpatrywania
sie). Siedzisz lekko pochylony do przodu, zachowujgc odprezong
postawe.

e Okazujesz swojemu partnerowi zainteresowanie tym, co mowi,
poprzez gesty, takie jak kiwanie gtowg i usmiechanie sie.

e Nie wolno Ci méwi¢é!

Rola 3

e Stuchasz uwaznie tego, co mowi twoj partner, okazujgc to poprzez
utrzymywanie dobrego kontaktu wzrokowego (ale bez wpatrywania
sie). Siedzisz lekko pochylony do przodu, zachowujgc odprezong
postawe.

e Okazujesz swojemu partnerowi zainteresowanie tym, co mowi,
poprzez gesty, takie jak kiwanie gtowg i usmiechanie sie.

e Powinienes méwié, zadawac pytania adekwatne do tego, co wtadnie

ustyszates/as.
< )
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Komunikacja Dwukierunkowa

Kategoria kompetencji: Umiejetnosci komunikacyjne

Opis:
Cwiczenie, umozliwiajgce uczestnikom praktyczne odkrywanie wyzwan i zalet
komunikacji.

Kategoria ¢éwiczenia:
Grupowe, interaktywne

Gtéwne kompetencije:
Precyzja komunikacyjna, precyzja, elokwencja, umiejetnosc stuchania, komunikacja
niewerbalna, cierpliwosé¢

Inne kompetencje (inna kategoria):
Dbatos¢ o szczegoty, przywddztwo, nauczanie innych

Zasoby i uwagi praktyczne:
Papier, otdwki, przygotowane diagramy prostych rysunkow liniowych, krzesta

Szacowany czas:
20 minut

Opis ¢éwiczenia krok po kroku:
Krok 1: Rozdaj uczestnikom po kartce papieru i otéwku.

Krok 2: Zapytaj uczestnikow, czy ktos chciatby zosta¢ wolontariuszem/kg do wykonania
¢wiczenia. Po zgtoszeniu sie ochotnika/ochotniczki, wrecz mu/jej kopie przygotowanego
wczesniej diagramu, informujgc, aby nie pokazywat/a rysunku grupie, a nastepnie popros
gol/ja, by usiadt plecami do uczestnikow.

Krok 3: Popros ochotnika/ochotniczke, aby opisat/a grupie obrazek, ktéry widzi, w taki
sposob, aby uczestnicy mogli go odtworzy¢ na swoich kartkach. Przypomnij mul/jej, ze
moze uzywac jedynie stow, nie moze odpowiada¢ na pytania ani powtarzac instrukciji,
nawet jesli grupa o to poprosi.

Krok 4: Uczestnicy rysujg diagram, opierajgc sie wytgcznie na instrukcjach przekazanych
przez ochotnika/ochotniczke.



Krok 5: Powtorz ¢éwiczenie, ale tym razem popro$ ochotnika/ochotniczke, aby usiadt/a
przodem do grupy. Wrecz mu/jej nowy diagram.

Krok 6: Pozwdl grupie zadawac pytania i prosi¢ o powtorzenie informacji, jesli zajdzie
taka potrzeba.

Krok 7: Ochotnik/ochotniczka musi odpowiedzie¢ na wszystkie pytania zadane przez
grupe.

Pytania do refleksji:

Jak jednym stowem opisatbys/tabys swoje odczucia podczas tej aktywnosci?

Czy udato ci sie wykona¢ zadanie? Jesli nie, co stanowito trudnosc?

Jak sie czutes/tas, komunikujgc sie z grupg bez bezposredniego kontaktu wzrokowego?
Czy uwazasz, ze mozliwo$¢ zadawania pytan i otrzymywania odpowiedzi jest istotna?
Czy wazne jest, aby widzie¢ wyraz twarzy osoby, z ktorg sie komunikujesz? Dlaczego?

Jak wykorzystasz zdobytg wiedze o komunikacji w aspekcie zawodowym?



Strategie zarzadzania stresem

Kategoria kompetencji: Umiejetnos¢ zarzgdzania stresem

Opis:

To c¢wiczenie zacheca uczestnikow do dzielenia sie i uczenia technik zarzadzania
stresem poprzez omawianie strategii, ktore mogg by¢ stosowane w réznych stresujgcych
sytuacjach.

Kategoria aktywnosci:
Grupowe, stacjonarne, tatwe do przygotowania, tatwe do przeprowadzenia, jednorazowa
sesja, wymagajgce niewielu lub zadnych narzedzi.

Gléwne kompetencije:
Zdolnosc¢ dziatania pod presjg, zarzgdzanie ztozonoscig, rozwigzywanie problemow

Inne kompetencje (inna kategoria):
Samokontrola

Zasoby i uwagi praktyczne:

Duze arkusze papieru lub tablica/flipchart, (jesli spotkanie odbywa sie stacjonarnie),
narzedzia do pracy online, takie jak Google Docs lub wirtualna tablica (jesli spotkanie
odbywa sie online), markery, dtugopisy lub narzedzia do robienia notatek cyfrowych.

Szacowany czas:
45 minut

Opis éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Facylitator wprowadza pojecie zarzadzania stresem, wyjasniajac, ze stres jest
powszechny i mozna nim zarzgdzac¢ za pomocg skutecznych strategii. Uczestnicy zostajg
poinformowani, ze bedg wspdlnie poznawac i omawiac techniki, ktére mogg wykorzystaé
w roznych stresujgcych sytuacjach.

Krok 2: Uczestnicy zostajg podzieleni na mate grupy. Kazda z nich otrzymuije liste technik
zarzgdzania stresem i omawia, ktére z nich uwazajg za najbardziej skuteczne oraz
dlaczego. Grupy mogg takze dodac¢ swoje wtasne sprawdzone metody.

Krok 3: Grupa prezentujg dodatkowe techniki, ktére przyszty im na mysli podczas
dyskusji. Nastepnie, na forum uczestnicy dzielg je na kategorie, takie jak:

g
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e Szybkie rozwigzania: Metody natychmiastowego tagodzenia stresu.

e Strategie dlugoterminowe: Sposoby radzenia sobie z przewlektym stresem.
e Techniki fizyczne: Cwiczenia angazujgce ciato.

e Techniki mentalne/emocjonalne: Sposoby kontrolowania mysli i emocji.

Krok 4: Facylitator konczy spotkanie dyskusjg w grupie, zadajgc pytania takie jak:
Ktore techniki uwazacie za najbardziej przydatne?
Jak mozecie wtgczyc¢ te strategie do swojej codziennej rutyny?

Czy sg jakies nowe techniki, ktére zamierzacie wyprébowac?



Techniki zarzadzania stresem

. Gtebokie oddychanie

Opis: Powolne, gtebokie oddechy pomagajg uspokoi¢ umyst i ciato, redukujgc
napiecie.

. Progresywna relaksacja miesni

Opis: Napinanie i rozluznianie roznych grup miesniowych pomaga uwolnic
fizyczne napiecie i zrelaksowac ciato.

. Cwiczenia fizyczne

Opis: Aktywnosc¢ fizyczna, taka jak spacer, rozcigganie czy sport, uwalnia
endorfiny, poprawiajgc nastréj i redukujgc stres.

. Stuchanie muzyki

Opis: Spokojna lub energetyczna muzyka moze poprawi¢ nastroj, odprezyc¢ i
zrelaksowac¢ umyst.

. Robienie przerw

Opis: Krétkie przerwy (5—10 minut) od zadania pomagajg odswiezyc¢
koncentracje i zmniejszy¢ poziom stresu.

. Wizualizacja

Opis: Wyobrazenie sobie spokojnego miejsca, np. plazy lub lasu, pomaga
zmniejszyC lek i wprowadza spokgj.

. Rozmowa z przyjacielem

Opis: Dzielgc sie uczuciami z zaufang osobg, otrzymujemy wsparcie
emocjonalne, co pomaga w redukcji stresu.

. Pisanie w dzienniku

Opis: Zapisywanie mysli i uczu¢ pomaga przetworzy¢ emocje, co sprzyja
obnizeniu poziomu stresu.

. Pozytywne afirmacje

Opis: Zastepowanie negatywnych mysli pozytywnymi afirmacjami zwieksza
pewnosc siebie i zmniejsza napiecie.

10. Ustalanie realistycznych celow

Opis: Dzielgc zadania na mniejsze, fatwiejsze do wykonania kroki, zmniejszamy
poczucie przyttoczenia.

11.Zarzadzanie czasem

Opis: Planowanie dnia i ustalanie priorytetéw pozwala unikng¢ pospiechu i
zmniejsza stres.

12.Medytacja

Opis: Praktykowanie uwaznosci lub medytacji pomaga zwiekszy¢ spokéj i
klarownos¢ umystu.

13.Priorytetyzacja

Opis: Skupienie sie na najwazniejszych zadaniach pomaga lepiej zarzgdzac¢
obcigzeniem i redukuje stres.



14.Progresywne rozluznianie
Opis: Stopniowe rozluznianie kazdej czesci ciata fagodzi napiecie i zmniejsza
stres.



Prezentacja pod presja

Kategoria kompetencji: Umiejetnos¢ zarzgdzania stresem

Opis:

Cwiczenie w formie krétkiej prezentaciji, majace na celu pomoc uczestnikom w
doskonaleniu umiejetnosci regulacji emocjonalnej, segregowania mysli oraz radzenia
sobie z presjg w warunkach symulujgcych wysoki poziom stresu.

Kategoria ¢éwiczenia:
Indywidualne, stacjonarne, krétkie, tatwe do przygotowania, jednorazowe

Gtéwne kompetencije:
Umiejetnos¢ dziatania pod presjg, odpornosc¢

Inne kompetencje (inna kategoria):
Precyzja komunikacyjna, elokwencja, pewnosc siebie

Zasoby i uwagi praktyczne:
Lista réznych tematéw prezentaciji, Stoper

Szacowany czas:
15 minut na uczestnika

Opis éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Prowadzacy wyjasnia uczestnikom zadanie, informujgc, ze kazdy z nich wygtosi
krotkg, improwizowang prezentacje na losowy temat, w warunkach wysokiego stresu.
Przydziela im tematy i daje 5 minut na przygotowanie, zachecajgc do skupienia sie na
kluczowych punktach, bez szczegbétowego planowania.

Krok 2: Podczas ¢wiczenia kazdy uczestnik wygtasza 2—3-minutowg prezentacje. W
trakcie wystgpienia wprowadz losowe przerwy, przeszkadzajki, aby zasymulowac
warunki stresowe, co pozwoli sprawdzi¢ ich zdolno$¢ do utrzymania koncentracji,
regulowania emocji i zarzgdzania reakcjami, aby kontynuowac prezentacje bez zaktécen.

Krok 3: Po kazdej prezentacji popro$ grupe o udzielenie konstruktywnej informaciji
zwrotnej, zwracajgc uwage na to, jak uczestnik poradzit sobie z przerwami i presjg. Zadaj
pytania, ktére pomogg uczestnikom refleksyjnie oceni¢ swoje wystgpienie i wskazacé
obszary do poprawy.



Processing Questions:

Jak sie czutes/as, gdy w trakcie prezentacji pojawity sie przeszkadzajki lub ograniczenia
czasowe?

Czy udato Ci sie utrzymac koncentracje na temacie, mimo napotkanych trudnosci?

Jak poradzites/as sobie ze stresem lub frustracjg podczas wystgpienia?

Czy zastosowates/as jakies$ strategie, ktore pomogty Ci zachowac spokdj pod presjg?
Co zmienitbys/tabys nastepnym razem, by lepiej radzi¢ sobie w podobnych sytuacjach?



Tematy prezentacji

Znaczenie nauki drugiego jezyka

Jak zarzgdzac stresem w zyciu
codziennym?

Zalety spedzania czasu na
Swiezym powietrzu

Dlaczego kazdy powinien
nauczyc sie podstaw gotowania

Jak media spotecznosciowe
wptywajg na poczucie wiasnej
wartosci?

Znaczenie planowania budzetu i
planowania wydatkow

Wady i zalety pracy/nauki zdalnej

Wskazoéwki dot. Budowania
silnych relaciji

Wptyw muzyki na nastrgj i
emocje

Korzysci ptyngce z regularnego
snu

Dlaczego ¢wiczenia fizyczne sg
niezbedne dla zdrowia
psychicznego?

Skutki zmian klimatycznych dla
codziennego zycia

Dlaczego kreatywnosc jest
wazna w rozwigzywaniu
problemow?

Jakie sg cechy dobrego lidera?




Korzysci ptyngce z wolontariatu
w Twojej spotecznosci

Jak technologia zmienia system
edukac;ji?

Pytania i przeszkadzajki

Podsumuj swojg prezentacje w
trzech kluczowych punktach

Masz 30 sekund na zakonczenie
prezentaci

Zakoncz gtéwne punkty w ciggu
nastepnych 10 sekund

Zmien strone. Opowiedz teraz o
przeciwnej stronie swojego
argumentu

Skoncentruj sie na korzysciach lub
wyzwaniach zwigzanych z tematem

Jak wyjasnitbys to mtodszym
stuchaczom?

Zréb 5-sekundowg przerwe, a
potem kontynuuj z nowym
przyktadem

Zatrzymaj sie na chwile, aby wrocic
do ostatniego punktu

Wstan i kontynuuj prezentacje

Przenies sie w inne miejsce w
pokoju, zachowujgc ciggtosc
prezentacii

Mow gtosniej, jakbys przemawiat do
wiekszej publicznosci

Gdyby$ miat/a tylko jedno zdanie,
aby nas przekonac, co bys
powiedziat?

Czy mozesz rozwingc, dlaczego to
jest wazne?

Uzyj gestow, aby podkresli¢ swoje
punkty




Wyobraz sobie, ze przyjaciel
kwestionuje twoje zdanie. W jaki
sposéb bys odpowiedziat/a?

Co powiedziatbys/tabys komus, kto
sie z Tobg nie zgadza?

Podaj przyktad kontrargumentu

Zadaj pytanie publicznosci, aby
zaangazowac jg w temat

Prosze, wyjasnij gtbwny punkt
uzywajgc prostych stéw

Czy mozesz powtorzy¢ swojg mysl
dla jasnosci?




Swiatta drogowe

Kategoria kompetencji: Umiejetnos¢ zarzgdzania stresem

Opis:

Cwiczenie "Swiatta drogowe" ma na celu pomoc uczestnikom w zarzgdzaniu stresem,
wykorzystujgc technike opartg na trzech etapach: rozpoznawaniu emocji (czerwony),
analizowaniu mozliwych reakcji (zotty) oraz podejmowaniu konstruktywnych dziatan
(zielony).

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne, grupowe, tatwe do przygotowania

Gléwne kompetencije:
Zarzgdanie ztozonoscig, decyzyjnos¢, samoregulacja emocjonalna, wytrwatosg,
rozwigzywanie problemow

Inne kompetencje (inna kategoria):
Elastycznos¢, asertywnosé, tworzenie pozytywnych srodowisk nauczania

Zasoby i uwagi praktyczne:
Lista konkretnych sytuacji stresujgcych (prezentowanych na kartach lub slajdach),
arkusze papieru lub narzedzia do zapisu cyfrowego.

Opcjonalnie: Prowadzgc ¢wiczenie w grupie, mozna zacheci¢ do dyskusji na temat
kazdej sytuacji, aby oméwic rézne strategie radzenia sobie ze stresem oraz rézne
perspektywy.

Szacowany czas:
25 minut

Opis ¢éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Wyjasnij uczestnikom technike "Swiatto drogowe", omawiajgc poszczegdine
etapy:

Czerwony: Zatrzymaj sie i rozpoznaj emocje, ktdrg odczuwasz.

Z6Mty: Zastanéw sie nad mozliwymi reakcjami na dang sytuacie.

Zielony: Wybierz najlepszg opcje i podejmij dziatania, aby skutecznie zarzgdzac
sytuacja.
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Zache¢ uczestnikdw do zadawania pytan, aby upewni¢ sie, ze technika jest jasna.

Krok 2: Wyjasnij uczestnikom, ze bedg mieli okazje zmierzy¢ sie z serig stresujgcych
sytuacji, ktore stanowig doskonatg okazje do éwiczenia techniki "Swiatet drogowych".
Zachec ich, aby w kazdej sytuacji krok po kroku stosowali technike, identyfikujgc emocje,
rozwazajgc mozliwe reakcje i podejmujgc konstruktywne dziatania.

Step 3: Przedstaw kazdg sytuacje z osobna, dajgc uczestnikom okoto 3 minut na
wykonanie kazdego kroku techniki "Swiatta drogowe". Uczestnicy powinni zapisaé swoje
odpowiedzi dla kazdego etapu (czerwony, zétty, zielony) w odniesieniu do kazdej sytuaciji.

Step 4: Po przeanalizowaniu sytuacji, daj uczestnikom czas na refleksje nad tym, jak
skutecznie poradzili sobie w kazdej z nich. Ocen, czy potrafili doktadnie rozpoznac swoje
emocje i odpowiednio zareagowaé. W przypadku zaje¢ grupowych omowcie strategie
kazdego uczestnika oraz ich sposob przejscia od etapu czerwonego do zielonego.



Wyjasnienie techniki ,,Swiatet drogowych”

"Technika emocjonalnej sygnalizacji Swietlnej pomaga radzi¢ sobie z
emocjami w stresujgcych sytuacjach, stosujgc trzy kroki: czerwony —
zatrzymaj sie i rozpoznaj emocje; zotty — zastanow sie nad mozliwymi
reakcjami; oraz zielony — dziataj, wybierajgc najlepszg opcje."

Czerwony: Zidentyfikuj emocje.

Kiedy odczuwasz silng emocje, zatrzymaj sie. Zastanow sie,
jaka emocje odczuwasz (np. ztos¢, niepokdj, frustracje).

Zo6tty: Zastanow sie nad mozliwymi reakcjami.

Przeanalizuj sytuacje i rozwaz, jak mozesz zarzgdza¢ emocjq.
Zapytaj siebie: ,Co wywotuje te emocje?” oraz ,Jakie mam
opcje reagowania?”

Zielony: Wybierz najlepszy sposob dziatania.

Podejmij dziatanie na podstawie refleksji. Wybierz
konstruktywng odpowiedz, ktora pomoze skutecznie poradzi¢
sobie z sytuacja.




Przykiad y sytuacji
stresowych

Mozliwe odpowiedzi

Otrzymujesz negatywng

opinie od przetozonego.

Czerwony: Czujesz
ztos¢/smutek/niepewnosé

Z6tty: Zastanow sie nad krytyka i ocen, czy
jest uzasadniona. Zadaj sobie pytanie,
czego mozesz sie nauczyC z tej sytuacji.
Rozwaz, czy krytyka wynika z btednego
postrzegania sytuacji.

Zielony: Podziekuj za opinie i popros o
konkretne  przyktady. Opracuj plan
dziatania w odniesieniu do wskazanych
obszaréw. Skonsultuj sie z
kolegg/kolezankg, aby uzyska¢ druga

opinie.

Kilka deadlinbw
skumulowanych w jednym

dniu.

Czerwony: Czujesz
niepokoj/przecigzenie/frustracje

Zotty: Sporzadz liste zadan i nadaj im
priorytety. Zastanéw sie, jak efektywnigj
zarzgdza¢ czasem. Rozwaz poproszenie
wspotpracownika o pomoc.

Zielony: Opracuj realistyczny
harmonogram z wyznaczonymi blokami
czasowymi. Podziel zadania na mniejsze
etapy. Poinformuj przetozonego o
obcigzeniu pracy i przedyskutuj priorytety.

Konflikt
wspotpracownikiem

ze

Czerwony: Odczuwasz frustracje/zal/brak
zaufania

Zo6tty: Zastanow sie, jak doszio do
konfliktu. Wez pod uwage perspektywe
wspotpracownika i powody jego
zachowania. Pomysl, w jaki sposob ta
sytuacja wptywa na atmosfere w miejscu

pracy.




Zielony: Podejdz do wspotpracownika
spokojnie, aby omowic problem.
Zaproponuj rozwigzanie, ktore bedzie
korzystne dla obu stron. W razie potrzeby
popros o mediacje przetozonego.

Nieoczekiwana zmiana w
projekcie.

Czerwony: Odczuwasz
niepokoj/frustracje/bezradnosé

Z6tty: Przeanalizuj powody zmiany oraz jej
wptyw na projekt. Rozwaz mozliwe
alternatywy do wdrozenia. Ocen reakcje
zespotu na zmiany.

Zielony: Przekaz zespotowi informacje o
zmianach i wspolnie dostosujcie plan.
Zidentyfikujcie dodatkowe zasoby, ktore
bedg potrzebne. Ustalcie nowe terminy i
realistyczne cele.

Bycie ignorowanym przez
wspotpracownikow

Czerwony: Odczuwasz
frustracje/niepewnosé/dystans

Z6lty: Zastanow sie, czy ignorowanie bylo
celowe, czy przypadkowe. Pomysl, jak
odpowiedzie¢ w sposéb asertywny.
Rozwaz dynamike grupy i
najskuteczniejsze sposoby nawigzywania
kontaktu z innymi.

Zielony: Znajdz odpowiedni moment, aby
wyrazi¢ swoje uczucia. Podejdz do
wspotpracownika, aby omowié sytuacje i
poprosi¢c o0  wsparcie. Zaproponuj
aktywnosci zespotowe, ktoére poprawig
komunikacje.

Brak uznania ze strony
zespotu

Czerwony: Czujesz sie zawiedziony/a,
zdemotywowany/a, sfrustrowany/a
unmotivated/disappointed/ frustrated.

Z6lty: Zastanow sie nad oczekiwaniami
dotyczgcymi  uznania i mozliwymi




powodami jego braku. Pomysl, jak wyrazic¢
potrzebe otrzymania informacji zwrotne;.

Zielony: Porozmawiaj z liderem zespotu,
aby podzieli¢ sie swoimi odczuciami i
poprosi¢ o informacje zwrotng. Wyraz w
uprzejmy sposéb, jak wazne jest
docenianie wspolnych wysitkow.
Zaproponuj spotkanie dotyczace
feedbacku, ktére pomoze poprawié
komunikacje w zespole.




Zbudujmy to!

Kategoria kompetencji: Umiejetnos¢ wprowadzania pozytywnych zmian

Opis:
Praktyczna gra majgca na celu poprawe umiejetnosci przywddczych oraz zdolnosci
stuchania.

Kategoria éwiczenia:
Grupowe, stacjonarne, tatwe do przygotowania, wymagajgce przygotowania narzedzi

Gléwne kompetencije:
Przywodztwo, umiejetnos¢ stuchania, zarzgdzanie ztozonoscig

Inne kompetencje (inna kategoria):
Dbatos¢ o szczegoty, wspétpraca, zarzgdzanie czasem

Zasoby i uwagi praktyczne:

Klocki (np. LEGO lub podobne), kartki papieru A4, markery, przestrzen do budowania i
poruszania sie miedzy grupami. Projekty budowli - mogg by¢ wydrukowane lub
narysowane przez grupe lub prowadzacego.

Szacowany czas:
60 minut

Opis éwiczenia krok po kroku:
Krok 1: Podziel uczestnikbéw na grupy 4 - 6 osobowe.

Krok 2: Pokaz zespotom klocki i popros, aby zaprojektowaty budowle, kiérg mozna z nich
stworzy¢. Alternatywnie, przygotuj projekty budowli wczesniej, ale nie udostepniaj ich
uczestnikom..

Krok 3: W kazdej grupie wybierz 1 lub 2 osoby, ktére bedg petni¢ role kierownikow
budowy. Pozostali uczestnicy bedg budowniczymi.

Krok 4: Wszyscy kierownicy budowy zbierajg sie w centrum pokoju, aby wymienic sie
swoimi projektami.

Krok 5: Kazda grupa ma okreslony czas (np. 10—15 minut) na zbudowanie konstrukciji.
Tylko budowniczy mogg fizycznie budowa¢ strukture, podczas gdy tylko kierownicy majg
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dostep do projektu, muszg skutecznie komunikowacC sie z zespotem, aby zapewni¢
doktadnos¢ wykonania budowli..

Krok 6: Po uptywie czasu mozesz:
a) Zamienic projekty i role (kierownika i budowniczego).

b) Wprowadzi¢ nowg zasade (np. budowniczy nie mogg rozmawiac, lub niektorzy
budowniczy mogg obstugiwac tylko okreslone kolory, takie jak zielone lub
czerwone klocki).

Krok 7: Przeprowadz dyskusje z uczestnikami, aby oceni¢ ¢wiczenie. Popros kierownikow
i budowniczych o podzielenie sie swoimi odczuciami na temat petnionych rél oraz o ocene
skutecznosci komunikacji. Oméw napotkane trudnosci, sposéb, w jaki zespoty sie
dostosowaty, oraz mozliwe obszary do poprawy.



Innowacyjne rozwigzania

Kategoria kompetencji: Umiejetnos¢ wprowadzania pozytywnych zmian

Opis:
Cwiczenie oparte na burzy mézgéw, majgce na celu zachecenie uczestnikéw do
generowania i prezentowania kreatywnych rozwigzan wspolnego problemu.

Kategoria éwiczenia:
Grupowe, stacjonarne lub online, tatwe do przygotowania, jednorazowe, wymagajgce
niewielu lub zadnych narzedzi.

Gtéwne kompetencije:
Kreatywno$¢, elastycznosc, inicjatywa, innowacyjnosc

Inne kompetencje (inna kategoria):
Efektywnos$¢ grupowa

Zasoby i uwagi praktyczne:
Kartki papieru, tablica lub cyfrowe narzedzie (np. Google Jamboard lub wirtualna
tablica), markery lub cyfrowe narzedzia do notowania, minutnik

Szacowany czas:
30 minut

Opis ¢éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Przedstaw ¢wiczenie, wyjasniajgc, ze uczestnicy bedg pracowac¢ metodg burzy
mozgow, majgc na celu wymyslenie kreatywnych rozwigzan dla konkretnego problemu.

Krok 2: Przedstaw powszechny, fatwy do zrozumienia problem (zobacz ponizej
przyktady). Upewnij sie, Ze jest wystarczajgco istotny i szeroki, aby umozliwi¢ znalezienie
wielu kreatywnych rozwigzan..

Krok 3: Podziel uczestnikow na mate grupy lub pozwdl im pracowa¢ samodzielnie. Daj im
15 minut na wygenerowanie jak najwiekszej liczby innowacyjnych rozwigzan. Zachec¢ do
wykorzystania pomocy wizualnych, szkicow lub list, aby uporzadkowac swoje pomysty.

Krok 4: Kazda grupa/uczestnik prezentuje swoje najbardziej unikalne lub obiecujgce
pomysty na forum. Zachecaj do krétkich prezentaciji, ktore skupiajg sie na innowacyjnosci

i wykonalnosci kazdego z pomystéw.
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Step 5: Zachec¢ grupe do udzielenia konstruktywnej informacji zwrotnej na temat kazdego
pomystu, koncentrujgc sie na kreatywnosci, oryginalnosci i potencjalnym wptywie. Popros
uczestnikow, aby zastanowili sie nad swoim procesem tworczym i tym, co pozwolito im
mysle¢ kreatywnie podczas ¢wiczenia.

Przykiadowe problemy

Jak sprawi¢, by przestrzenie publiczne (np. parki) byty bardziej przyjazne dla
miodych ludzi?

W jaki sposéb mtodziez moze utrzymac motywacje podczas poszukiwania pracy?
Co mozna zrobi¢, by nauka online byta bardziej angazujgca i dostepna?
Jak mtodzi ludzie mogg znalez¢ tahsze sposoby na aktywnos¢ fizyczng i dbanie o

zdrowie?

Jakie strategie mogg pomoc w budowaniu poczucia wspdélnoty w lokalnych
spotecznosciach?

W jaki sposdb mtodziez moze uzyskac wiarygodne informacje na temat biezgcych
wydarzen?

Jak stworzy¢ wiecej sieci wsparcia dla mtodych ludzi borykajgcych sie z
trudno$ciami?

Jak uczyni¢ transport bardziej dostepnym i przystepnym cenowo?
Jak zredukowac¢ stygmatyzacje zwigzang z proszeniem o pomoc lub szukaniem
wsparcia?

Co mogtoby zacheci¢ mtodych ludzi do wiekszego zaangazowania w aktywnosci
spoteczne?



Szybka decyzja!
Kategoria kompetencji: Umiejetnos¢ wprowadzania pozytywnych zmian

Opis:
Cwiczenie sprawdzajgce zdolnosci szybkiego myslenia i podejmowania decyzji w
warunkach ograniczonego czasu.

Kategoria ¢éwiczenia:
Indywidualne lub dla matej grupy, stacjonarne lub online, fatwe do przygotowania,
jednorazowe, wymagajgce niewielu lub zadnych narzedzi.

Gtéwne kompetencije:
Elastycznosé, decyzyjnos$é, inicjatywa, zdolnosé adaptacii

Inne kompetencje (inna kategoria):
Myslenie analityczne, myslenie konceptualne, krytyczne myslenie, decyzyjnosc,
pragmatycznos¢, rozwigzywanie probleméw

Zasoby i uwagi praktyczne:
Przygotowane wczesniej karty scenariuszy z réznymi stresujgcymi lub pilnymi
sytuacjami, wymagajacymi szybkiego podejmowania decyzji, stoper

Szacowany czas:
20 minut

Opis aktywnosci krok po kroku:

Krok 1: Wyjasnij uczestnikom, na czym polega ich zadanie. Bedg musieli zmierzy¢ sie z
kilkoma sytuacjami, ktére bedg wymagaty szybkiego podejmowania decyzji. Podkre$l, ze
celem jest udzielenie efektywnej odpowiedzi w krétkim czasie, symulujgc rzeczywiste
sytuacje, w ktérych decyzje muszg by¢ podejmowane btyskawicznie.

Krok 2: Przedstaw uczestnikom rézne scenariusze (patrz zatgcznik). Daj kazdemu 3
minuty na przemys$lenie sytuacji i podjecie decyzji, skupiajgc sie na jasnosci oraz
elastycznosci ich reakgciji.

Krok 3: Popros uczestnikow, aby krotko opisali swéj proces podejmowania decyzji.
Refleksja powinna koncentrowac sie na czynnikach, ktére brali pod uwage, oraz sposobie
priorytetyzowania dziatan pod presjg czasu.



Krok 4: Jesli ¢wiczenie przeprowadzane jest w grupie, popros uczestnikow, aby oméwili
decyzje innych, udzielajgc feedbacku na temat jasnosci, decyzyjnosci i elastycznosci.
Pytania do refleksji mogg obejmowac: Jakie czynniki byty dla Ciebie priorytetowe?” lub
,CO zrobitbys inaczej, gdybys miat wiecej czasu?”

Scenariusze decyzji

Spoéznites/tas sie na rozmowe kwalifikacyjng z powodu korkéw. Jak sobie z tym
poradzisz?

Przyjaciel wysyta Ci pilng wiadomos¢ tuz przed rozpoczeciem wykonywania waznego
zadania. Co robisz?

Masz zaplanowang zmiane wolontariackg, ale Zle sie czujesz. Jak podejdziesz do
sytuacji?

Grupa prosi Cie o zaprezentowanie pomystu, do ktdérego sie nie przygotowates/as. Jaki
bedzie Twoj plan?

Twoj przetozony prosi Cie o zostanie chwile po godzinach, ale masz inne plany. Jak
odpowiesz?

Dowiadujesz sie w ostatniej chwili, ze przyjaciel potrzebuje transportu na wazng wizyte.
Jak sobie z tym poradzisz?

Niespodziewanie zostajesz odpowiedzialny/a za organizacje wydarzenia, ktére zaczyna
sie za godzine. Jakie bedzie Twoje podejscie?

Dochodzi do nieporozumienia z kolegg z zespotu, co powoduje frustracje. Jak szybko to
rozwigzujesz?

Twdj telefon roztadowuje sie podczas waznej rozmowy, w ktérej omawiasz mozliwosé
pracy. Jaki masz plan zapasowy?

Mtodszy student prosi Cie o rade w sprawie problemu, ktéry dobrze znasz. Jak
reagujesz?



Otrzymujesz negatywng opinie na temat projektu, nad ktérym ciezko pracowates. Jaka
bedzie Twoja konstruktywna reakcja?



Produkt przysztosci

Kategoria kompetencji: Umiejetnosci myslenia wyzszego rzedu

Opis:
Cwiczenie bazujgce na kreatywnym projektowaniu, w ramach, ktérego uczestnicy
wymyslajg i opracowujg produkt, ktory rozwigzuje wspotczesne problemy w przysztosci.

Kategoria éwiczenia:
Grupowe, indywidualne, stacjonarne lub online, pojedyncza sesja

Gléwne kompetencije:
Myslenie  konceptualne, planowanie przysziosci, rozwigzywanie probleméw,
rozumowanie

Inne kompetencje (inna kategoria):
Zarzgdzanie zmiang, kreatywnosc¢, inicjatywa

Zasoby i uwagi praktyczne:
Arkusze papieru, markery lub kredki, (opcjonalnie) materiaty do prototypowania (np. glina,
klocki do budowania)

Szacowany czas:
45 minut

Opis ¢éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Wyjasnij uczestnikom, na czym polega zadanie. Bedg musieli zaprojektowac
produkt, ktdry rozwigze wspoétczesny problem w przysztosci. Podaj przyktady probleméw,
ktére mogqg rozwigzac, takie jak: ,Jak poprawi¢ transport publiczny?” lub ,Co mogtoby
utatwi¢ mtodym ludziom dostep do wsparcia psychicznego?”

Krok 2: Podziel uczestnikdéw na grupy lub zaproponuj wykonanie ¢wiczenia indywidualnie.
Popros ich, aby przeprowadzili szybkg burze moézgdw i przedstawili pomysty na swdj
produkt. Zachec¢ ich do kreatywnego myslenia o tym, jak produkt moze by¢ uzyteczny i
jaki konkretny problem rozwigzywac.

Krok 3: Po podjeciu decyzji o koncepcji, popros kazdego uczestnika lub grupe, aby
naszkicowali swoj produkt, uwzgledniajac szczegodty dotyczace jego dziatania, funkcji
oraz korzysci, ktére przyniesie. Uczestnicy mogg opisa¢ poszczegodlne elementy swojego
projektu, aby wyjasnic jego funkcje i cel.
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Krok 4: Kazdy uczestnik lub grupa prezentuje swoj produkt przed resztg grupy. Po kazdej
prezentacji, pozostali uczestnicy udzielajg informacji zwrotnej, omawiajgc mozliwos¢é
wykonania produktu i jego potencjalny wptyw na przyszto$¢. Pytania do refleksji moga
obejmowac: ,Jaki problem przysztosci ten produkt rozwigzuje?” oraz ,W jaki sposob
produkt moze przynies¢ korzysci spotecznosci?”.



Pomiedzy wierszami

Kategoria kompetencji: Umiejetnosci myslenia wyzszego rzedu

Opis:

Cwiczenie polegajgce na analizie krytycznej, w ramach ktérego uczestnicy oceniajg
artykut prasowy, identyfikujgc jego mocne strony, stabosci oraz ewentualng
stronniczosc.

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne, stacjonarne, online, fatwe do przygotowania, pojedyncza sesja

Gléwne kompetencije:
Myslenie analityczne, krytyczne myslenie, ocena, myslenie niezalezne

Inne kompetencje (inna kategoria):
Dbatos¢ o szczegodty, umiejetnosc czytania ze zrozumieniem, umiejetnosc pisania

Zasoby i uwagi praktyczne:
Wydrukowane artykuty prasowe lub dostep cyfrowy do artykutéw (na tematy bliskie
uczestnikom), dtugopisy i papier

Szacowany czas:
40 minut

Opis ¢éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Wyjasnij uczestnikom, jak wazne jest krytyczne podejscie do docierajgcych do
nas wiadomosci — pod kagtem doktadnosci, stronniczosci i wiarygodnosci. Przedstaw
krotkie wskazowki do analizy, w tym pytania pomocnicze, takie jak: ,Jakie sg gtdwne tezy
artykutu?”, ,Czy istniejg dowody potwierdzajgce te tezy?” oraz ,Czy mozna dostrzec
jakiekolwiek stronniczosci?”.

Krok 2: Rozdaj wybrane artykuty prasowe i daj uczestnikom 10 minut na ich przeczytanie.
Popros, aby zaznaczyli lub podkreslili kluczowe punkty, ktore wydajg im sie watpliwe,
stronnicze lub dobrze udokumentowane.

Krok 3: Popro$ uczestnikow, aby napisali krotkg ocene artykutu, biorgc pod uwage takie
aspekty jak wiarygodnos¢, ewentualne stronniczosci, site przedstawionych dowodow
oraz ogolng klarownosc¢ tekstu. Zachec¢ ich, aby w swojej ocenie odwotywali sie do

konkretnych przyktadow z artykutu.
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Krok 4: Zapro$s grupe do dyskusji. Zache¢ uczestnikbw do podzielenia sie swoimi
ocenami, omowienia roznych punktéw widzenia oraz zastanowienia sie nad znaczeniem
umiejetnosci analitycznych i samodzielnego myslenia przy interpretowaniu wiadomosci..



Storyboard sukcesu

Kategoria kompetencji: Umiejetnosci myslenia wyzszego rzedu

Opis:

Cwiczenie dotyczace planowania, w ramach, ktérego uczestnicy opracowujg kroki
prowadzgce do osiggniecia wybranego celu osobistego lub zawodowego, identyfikujgc
potencjalne wyzwania i opracowujgc rozwigzania na kazdym etapie.

Kategoria ¢éwiczenia:
Indywidualne, grupowe stacjonarne, online, tatwe do przygotowania, pojedyncza sesja

Gtéwne kompetencije:
Myslenie analityczne, decyzyjnosc¢, planowanie przysztosci, myslenie niezalezne

Inne kompetencje (inna kategoria):
Odpowiedzialnos¢, autonomia, przedsiebiorczosc, optymizm, zarzgdzanie ryzykiem,
samodzielnos¢, planowanie strategiczne

Zasoby i uwagi praktyczne::
Szablon storyboardu lub duze arkusze papieru, diugopisy, markery lub kredki,
Opcjonalnie: wydrukowane przyktady storyboardéw dla inspirac;ji

Szacowany czas:
40 minut

Opis éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Wyjasnij uczestnikom, czym jest storyboard — narzedzie wizualne stuzgce do
planowania i przedstawiania kolejnych etapdw realizacji celu. Nastepnie popros ich, aby
stworzyli ,Storyboard Sukcesu” dla celu, ktéry chcg osiggna¢é — osobistego lub
zawodowego. Moze to by¢ cel krétkoterminowy (np. zdobycie pracy na pét etatu,
ukonczenie kursu) lub dtugoterminowy (np. zatozenie wtasnej firmy, rozpoczecie
studiow). Podkresl, ze ¢wiczenie pomoze im przeanalizowaé kazdy etap procesu,
zidentyfikowa¢ wyzwania i opracowac strategie ich pokonania.

Krok 2: Popro$ uczestnikdw, aby poswiecili kilkka minut na zapisanie swojego celu,
skupiajgc sie na konkretnych, mierzalnych rezultatach (np. ,Zatrudnienie na stanowisku
sprzedawcy w ciggu trzech miesiecy” lub ,Zaoszczedzenie wystarczajgcej kwoty na
podroz latem przysziego roku”).
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Krok 3: Przekaz uczestnikom szablon storyboardu lub duzy arkusz papieru podzielony na
6—8 sekcji, ktore bedg przedstawia¢ poszczegolne etapy dgzenia do celu. Popros, aby w
kazdej sekcji zapisali krok, ktory muszg podjg¢, wypetniajgc jg nastepujgcymi
informacjami:

- Dziatania, ktére muszg podjgé

- Potencjalne wyzwania lub przeszkody, ktore mogg napotka¢ na danym
etapie

- Strategia lub rozwigzanie, ktére pomoze im pokonac kazdg przeszkode

Zachec¢ uczestnikow do uzywania stow, symboli lub prostych rysunkéw, aby zobrazowac
kazdy etap swojego storyboardu. Przypomnij im, by krytycznie analizowali potencjalne
przeszkody i opracowywali realistyczne rozwigzania dla kazdego wyzwania, rozwijajgc w
ten sposéb umiejetnosci rozwigzywania problemdw i planowania przysztoSci.

Krok 4: Po ukonczeniu storyboardow, zapro$s uczestnikdw do podzielenia sie swoimi
celami i kluczowymi krokami z grupg. Pozwdl na czas na pozytywng informacje zwrotng
od grupy, zachecajagc innych do sugerowania dodatkowych rozwigzan lub alternatywnych
podejs¢ do napotkanych wyzwan.

Krok 5: Zorganizuj sesje podsumowujgcg, aby uczestnicy mogli zastanowi¢ sie nad
wartoscig planowania przysztosci.

Pytania do refleksji:

Czy podzielenie celu na mniejsze kroki pomogto Ci zrozumie¢ caty proces?
Czy jakie$ etapy w realizacji celu Cie zaskoczyty?

Czy czujesz sie pewnie w realizacji zaplanowanych krokéw?

Ktore wyzwanie wydaje Ci sie najtrudniejsze do pokonania i dlaczego?

Jak opracowanie rozwigzan dla napotkanych przeszkdd wptyneto na Twojg pewnosc
siebie w osiggnieciu celu?

Czy to ¢wiczenie zmienito Twoje podejscie do wyznaczania celéw lub planowania
przysztosci?

Czego nauczytes/a$ sie o swoich mocnych stronach i obszarach do poprawy w procesie
planowania?



Wyspa przetrwania

Kategoria kompetencji: Umiejetnosci wspotpracy

Opis:

Uczestnicy pracujg w grupach, aby ustali¢ priorytety w zakresie przedmiotow
niezbednych do przetrwania po rozbiciu sie na bezludnej wyspie, co pozwala oceni¢ ich
umiejetnosci debatowania, osiggania kompromisow i wspotpracy.

Kategoria ¢éwiczenia:
Grupowe, tatwe do przeprowadzenia

Gtéwne kompetencije:
Zdolnos¢ do kompromisu, wspétpraca, delegowanie, praca zespotowa

Inne kompetencje (inna kategoria):
Myslenie koncyjne, negocjacje, organizacja

Zasoby i uwagi praktyczne:
Lista 15—-20 przedmiotow (patrz zatgcznik), dtugopis i papier dla kazdej grupy

Szacowany czas:
60 minut

Opis ¢éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Przedstaw grupie scenariusz: WyobraZcie sobie, ze rozbiliscie sie na bezludnej
wyspie. Wsrdéd wielu przedmiotow, ktére udato sie uratowac, musicie wybrac tylko 10,
ktoére zapewnig wam przetrwanie. Kazdy przedmiot ma swojg warto$c, ale przestrzen jest
ograniczona. Waszym zadaniem jest wspodlnie podja¢ decyzje, ktore przedmioty bedg
kluczowe do przezycia, biorgc pod uwage potrzeby grupy i warunki na wyspie.
Pamietajcie, ze aby podjg¢ najlepsza decyzje, musicie 0siggngc¢ konsensus i dobrze
wspofpracowac.

Krok 2: Podziel uczestnikow na grupy 4—6 osobowe i rozdaj im liste przedmiotéw. Daj
czas na dyskusje i wybranie 10 najwazniejszych rzeczy. Zachec, aby rozwazyli rozne
scenariusze przetrwania i uzasadnili swoje decyzje.

Krok 3: Kazda grupa przedstawia swojg ostateczng liste i tumaczy wybrane pozycje catej
grupie. Prowadzacy obserwuje proces, zwracajgc uwage na momenty kompromiséw i

wspotpracy.
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Pytania do refleksji:

Jak doszliscie do ostatecznej listy?
Czy wszyscy zgodzili sie z ostatecznym wyborem?

Jak poradzilicie sobie z nieporozumieniami?



Lista przedmiotow przetrwania

Noz Kompas
Zapalki Garnek
Namiot Lustro sygnalizacyjne

Tabletki do oczyszczania Gwizdek
UEEl Krem z filtrem
Sznurek
. Ksigzka jadalnych roslin
Sprzet wedkarski
Butelka na wode
Apteczka
Siekiera
Latarka
Notatnik 1 dtugopis
Koc
Ptachta
Mapa wyspy



Krgg informacji zwrotnej

Kategoria kompetencji: Umiejetnosci wspotpracy

Opis:

To ¢wiczenie ma na celu rozwijanie umiejetnosci udzielania i przyjmowania
konstruktywnej informacji zwrotnej, opartej na wktadzie uczestnikéw w grupowe
rozwigzywanie problemaow.

Kategoria éwiczenia:
Grupowe, stacjonarne, tatwe do przygotowania, jednorazowe, wymagajgce niewielu lub
zadnych narzedzi.

Gléwne kompetencije:
Akceptowanie informaciji zwrotnej, elastycznos¢, wspoétpraca, udzielanie informaciji
zwrotnej

Inne kompetencje (inna kategoria):
Dyplomacja, ocena, mediacja, budowanie relacji, zarzgdzanie relacjami, rozwigzywanie
problemow

Zasoby i uwagi praktyczne:
Krzesta ustawione w kregu, stoper, dtugopisy i papier do notowania

Szacowany czas:
60 minut

Opis ¢éwiczenia krok po kroku:
Czes¢ A — Rozwigzywanie problemow

Krok 1: Poinformuj uczestnikow, ze pierwsza cze$¢ sesji bedzie skupiac sie na zadaniu
zwigzanym z rozwigzywaniem problemoéw, ktére postuzy, jako podstawa do refleksji
podczas rundy informacji zwrotnej. Zadanie to mozna dostosowac¢ do specyficznych
potrzeb i kontekstu grupy. (Przyktady znajdziesz w zatgczonych materiatach).

Krok 2: Podziel uczestnikdw na grupy liczgce 4—5 os6b. Kazda z nich otrzyma 15 minut
na wspolne wypracowanie rozwigzania. Zespoty mogg przydzieli¢ role, takie jak kontrole
czasu, osoba zapisujgca pomysty czy prezentujgca wyniki. Zache¢ uczestnikow do
réwnomiernego podziatu zadan i efektywnej komunikaciji.

Krok 3: Kazda grupa prezentuje swoje rozwigzanie na forum, opisujgc zastosowane
podejscie do problemu, sposob podziatu zadan oraz przebieg wspétpracy w zespole.
»
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Czes¢ B — Krag informaciji zwrotnej

Krok 4: Wyjasnij uczestnikom, ze celem rundy feedbackowej jest nauka udzielania i
przyjmowania konstruktywnej informacji zwrotnej w oparciu o role i wktad w realizacje
zadania. Przedstaw kluczowe zasady, zwracajgc uwage na znaczenie wzajemnego
szacunku i aktywnego stuchania.

Krok 5: Uczestnicy udzielg sobie nawzajem informacji zwrotnej dotyczacej ich wktadu w
zadanie rozwigzywania probleméw. Kazdy z nich bedzie miat 2—3 minuty na przekazanie
feedbacku wybranemu czionkowi grupy, korzystajgc z przygotowanych wskazowek.
Informacja zwrotna powinna skupiaé sie na konkretnych elementach, takich jak
wspotpraca, praca zespotowa, komunikacja i umiejetnos¢ adaptacji.

Podczas otrzymywania informacji zwrotnej uczestnicy powinni uwaznie stuchac, nie
przerywajgc. Mogg poprosi¢ o doprecyzowanie, ale powinni powstrzymac sie od
ttumaczenia swoich dziatan. Warto zacheci¢ ich do notowania otrzymanych uwag.

Krok 6: Po zakonczeniu rundy informacji zwrotnej zapro$s uczestnikow do wspdlnego
spotkania, podczas ktérego przeprowadzicie sesje podsumowujgca.

Jakie emocje towarzyszyty Wam podczas udzielania informacji zwrotnej? Czy byto
to dla Was fatwe czy trudne?

Jakie mieliscie odczucia podczas otrzymywania informacji zwrotnej? Czy cos Was
zaskoczyto?

Jakie wnioski mozemy wyciggng¢ z dzisiejszego sposobu przekazywania i
przyjmowania informacji zwrotnej?

W jaki sposdb mozemy wykorzystac te umiejetnosci w przysztej pracy zespotowej?



Zadanie 1: Planowanie wydarzenia spotecznego
Instrukcja:

Wasz zespot otrzymat zadanie zorganizowania wydarzenia dla miodziezy w lokalnym
centrum. Waszym celem jest przyciggniecie i zaangazowanie jak najwiekszej liczby
mtodych osob. Macie 15 minut na opracowanie planu, ktéry obejmuje:

e Tematyka wydarzenia i zaplanowane atrakcje
e Strategia promocji wydarzenia wsrod lokalnej mtodziezy
e Podstawowy plan budzetu (obejmujgcy miejsce, materiaty, poczestunek itp.)

Kazdy czionek zespotu powinien pemic inng role, np. zarzadza¢ budzetem, planowaé
wydarzenie lub zajmowac sie promocjg. Przygotujcie sie do zaprezentowania swojego
planu i omowienia przebiegu wspotpracy w zespole.

Zadanie 2: Rozwiazanie konfliktu grupowego

Instrukcja:

Wasz team zostat poproszony o rozwigzanie konfliktu miedzy dwoma dziatami w matej
firmie. Zespot sprzedazy uwaza, ze marketing nie zapewnia im wystarczajgcego
wsparcia, podczas gdy marketing twierdzi, ze sprzedaz nie wykorzystuje nalezycie
przekazywanych leadéw (potencjalni klienci). W ciggu 15 minut opracuijcie strategie
mediacji, ktéra pomoze zazegnac ten spor. Wasz plan powinien zawierac:

e Plan przeprowadzenia spotkania z udziatem obu zespotéw
e Propozycje kompromiséw lub zmian, ktére kazda ze stron mogtaby wdrozy¢
e Strategia utrzymania trwatej wspotpracy po zakonczeniu mediacji

Podzielcie role w zespole, wybierajgc mediatorow i przygotujcie sie do zaprezentowania
swojej strategii.



Zadanie 3: Kreatywne wyzwanie marketingowe
Instrukcja:

Wasz zespot otrzymat zadanie opracowania kreatywnej kampanii marketingowej dla
nowego, ekologicznego produktu skierowanego do mtodziezy. Na realizacje macie 15
minut, a w ramach kampanii nalezy:

e StworzyC atrakcyjny slogan

e Opracowac¢ pomyst na reklame (np. w mediach spotecznosciowych, formie wideo lub
plakatu)

e Zaplanowac strategie dotarcia do grupy docelowe]

Kazdy cztonek zespotu powinien aktywnie dzieli¢ sie pomystami i wspotpracowac przy
opracowywaniu finalnej koncepcji kampanii. Bgdzcie gotowi do zaprezentowania swojej
strategii oraz opisania, jak przebiegata Wasza wspotpraca.

Zadanie 4: Symulacja Reagowania Kryzysowego
Instrukcja:

Wasz zespo6t dziata w jednostce reagowania kryzysowego, a pobliskie miasteczko zostato
dotkniete powodzig. Opracujcie plan dziatania w ciggu 15 minut, uwzgledniajgc:

e Plan bezpiecznej ewakuacji mieszkancow

e Zasady ustalania priorytetow ratowania, uwzgledniajgce m.in. osoby starsze, rodziny i
mieszkancéw obszarow szczegdlnie zagrozonych

e Organizacja schronisk awaryjnych i sposéb dystrybucji niezbednych zapasow

Kazdy cztonek zespotu powinien objg¢ odpowiedzialnos¢ za jeden z elementow dziatania,
takich jak ewakuacja, organizacja schronien czy dystrybucja zapaséw. Przygotujcie sie
do zaprezentowania swojego planu i opowiedzenia o wspétpracy zespotowej podczas
rozwigzywania kryzysu.
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Kim jestesmy?
Kategoria kompetencji: Umiejetnos¢ wspotpracy

Opis:
Cwiczenie integracyjne, ktére rozwija wspotprace, komunikacje i wzajemne zrozumienie,
polegajgce na wspolnym tworzeniu muralu symbolizujgcego wartosci oraz cele grupy.

Kategoria éwiczenia:
Grupowe, stacjonarne, tatwe do przygotowania, jednorazowe

Gléwne kompetencije:
Wspotpraca, skuteczne prowadzenie spotkan, efektywnos¢ grupowa, budowanie
zespotu, praca zespotowa

Inne kompetencje (inna kategoria):
Asertywnosc¢, umiejetnos¢ stuchania, partycypacja, rozwigzywanie problemow

Zasoby i uwagi praktyczne:
Grupy liczgce od 4 do 10 uczestnikow, arkusze papieru typu flipchart lub duze kartony,
réznorodne materiaty plastyczne (np. markery, farby, naklejki).

Szacowany czas:
60 minut

Opis éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Wyjasnij grupie, ze zasady, ktorymi kierujemy sie w zyciu, pomagajg okresli¢, co
jest wkasciwe, a co nie. Zaznacz, ze kazdy ma swoje indywidualne przekonania, ale grupy
moga réwniez wypracowac wspolne zasady, ktore wspierajg podejmowanie decyzji i
wzmacniajg jednosc¢. Podkresl, jak istotne jest zrozumienie wzajemnych przekonan dla
efektywnej pracy zespotowej i wspotpracy.

Krok 2: Rozdaj grupom duze arkusze papieru, ptétno lub karton oraz réznorodne
materiaty plastyczne. Wyjasnij, ze ich zadaniem jest stworzenie muralu symbolizujgcego
wspolne wartos$ci i cele grupy.

Krok 3: Wyjasnij, ze zadaniem grupy jest wspdlne stworzenie muralu, ktory bedzie
odzwierciedlat to, co jest dla nich najwazniejsze, jako zespotu. Zacheé uczestnikéw do
uwzglednienia zaréwno indywidualnych, jak i wspolnych warto$ci, a takze gtéwnego celu

lub misji grupy.
(D
O—
[ g



Krok 4: Zache¢ kazdego czionka zespotu do aktywnego udziatu w tworzeniu muralu,
dzielenia sie pomystami i wspolnego opracowywania projektu. Przeznacz na to okoto 35—
40 minut i w razie potrzeby dostarcz dodatkowe materiaty. Przypomnij grupie, jak wazna
jest otwarta komunikacja oraz wspieranie sie¢ nawzajem w trakcie pracy.

Krok 5: Skorzystaj z ponizszych pytan, aby zacheci¢ do refleksji i rozmowy podczas pracy
nad muralem:

Co najbardziej cenisz w swoim zyciu?
Z jakich momentéw dotychczas jestes$ najbardziej dumny/a?
Co jest dla Ciebie naprawde istotne?

Jakie problemy w Twoim otoczeniu, spotecznosci lub na swiecie budzg Twojg frustracje?
(By¢ moze dotyczg one wartosci, ktore nie sg wystarczajgco respektowane).

Krok 6: Po ukohczeniu muralu popro$s kazdg grupe o zaprezentowanie swojej pracy i
omowienie wartosci, ktore w niej przedstawili. Zachec¢ innych uczestnikéw do podzielenia
sie swoimi opiniami, a grupom zapewnij czas na refleksje nad procesem twdrczym i
wymiane spostrzezen na temat tego, czego dowiedzieli sie o sobie nawzajem.

Pytania do refleks;ji:

Jak oceniasz wspoétprace zespotu podczas tworzenia muralu?

Czy ktos naturalnie przejat role lidera/ki? Jak wptyneto to na prace grupy?
Czy kazdy miat mozliwos¢ wyrazenia swojego zdania?

Czy w trakcie pracy wystgpity konflikty wartosci? Jesli tak, w jaki sposob je
rozwigzaliscie?

Dlaczego wazne jest, aby zespot kierowat sie wspolnymi wartosciami?

Czego dowiedziates/as$ sie o sobie podczas tego zadania? (Np. czy powinienes/as
bardziej sie angazowac, lepiej stuchac innych lub by¢ bardziej otwarty/a na cudze
pomysty?)



Debata: Wybory Etyczne

Kategoria kompetencji: Etyka i zarzgdzanie réznorodnoscig

Opis:

Cwiczenie polegajgce na debacie, w ktérej uczestnicy analizujg i bronig etycznych
punktéw widzenia na kontrowersyjny temat. Zadanie to rozwija umiejetnosé
podejmowania decyzji etycznych oraz poszerza zrozumienie roznych perspektyw.

Kategoria ¢éwiczenia:
Grupowe, debata, tatwe do przygotowania

Gtéwne kompetencije:
Swiadomos$é wartosci etycznych, osad etyczny, odpowiedzialnosé etyczna,
inkluzywnos¢

Inne kompetencje (inna kategoria):
Elastycznos¢, empatia, precyzja w komunikacji, precyzja, elokwencja, praca zespotowa,
tolerancja

Zasoby i uwagi praktyczne:

Lista dylematow etycznych lub kontrowersyjnych tematéw (przyktady ponizej), minutnik
lub stoper, opcjonalny przewodnik dotyczgcy struktury debaty (np. wypowiedzi wstepne,
kontrargumenty, podsumowania), opcjonalna karta kryteriow oceny dla osoby
prowadzgce;j.

Szacowany czas:
45 minut

Opis éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Podziel uczestnikow na dwie grupy, z ktorych kazda bedzie reprezentowaé
odmienne stanowisko w dylemacie etycznym. Przypisz kazdej grupie jedng strone sporu.

Krok 2: Zapewnij kazdej grupie czas na opracowanie argumentow, zwracajgc szczegodlng
uwage na kluczowe =zasady etyczne, takie jak uczciwos¢, integralnos¢ czy
odpowiedzialnosc.

Krok 3: Zainicjuj debate, umozliwiajgc kazdej grupie zaprezentowanie swoich
argumentow wstepnych, przejscie do kontrargumentéw, a nastepnie przedstawienie
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podsumowan. Zachecaj uczestnikow do analizowania etycznych aspektéw swoich
stanowisk i zadawania pytan drugiej stronie, skupiajgc sie na tych kwestiach.

Krok 4: Po zakohczeniu debaty zorganizuj sesje refleksji, w ktérej uczestnicy podzielg sie
swoimi odczuciami zwigzanymi z obrong przydzielonych stanowisk, omowig wnioski
dotyczgce oceny etycznej oraz zastanowig sie, jak odpowiedzialnos¢ etyczna wptywa na
proces podejmowania decyzji.

Tematy do debaty

Media spotecznosciowe a prywatnos¢
Temat debaty: ,,Czy firmy zarzgdzajgce mediami spotecznosciowymi powinny mie¢
prawo do zbierania i sprzedazy danych osobowych uzytkownikéw?”

e Strona A: Tak, firmy zarzgdzajgce mediami spotecznosciowymi powinny miec
mozliwos¢ zbierania i sprzedazy danych.
o Umozliwia swiadczenie bezptatnych ustug dla uzytkownikow.
o Zwieksza komfort uzytkownikow dzieki spersonalizowanym tresciom.

e Strona B: Nie, firmy zarzgdzajgce mediami spotecznosciowymi nie powinny miec
prawa do zbierania i sprzedazy danych osobowych.
o Narusza prywatnosc¢ uzytkownikéw, wystawiajgc ich na ryzyko, takie jak
kradziez tozsamosci.
o Woykorzystuje dane osobowe bez uzyskania wtasciwej zgody.

Oszustwo w drodze na szczyt
Temat debaty: ,Czy oszustwo w celu osiggniecia sukcesu kiedykolwiek jest
akceptowalne?”

e Strona A: Tak, w niektorych sytuacjach oszukiwanie moze by¢ uzasadnione.
o Czasami oszustwo jest jedynym sposobem na uzyskanie szans w
niesprawiedliwym systemie.
o Moze by¢ uwazane za niezbedne, gdy brak jest innych drog do osiggniecia
sukcesu.

e Strona B: Nie, oszustwo nigdy nie powinno by¢ akceptowane.
o Podwaza zaufanie i sprzyja nieuczciwosci.
o Daje zty przyktad i narusza osobistg integralnosc¢.



Pomoc przyjacielowi w trudnej sytuacji
Temat debaty: ,Czy powinno sie pomagac przyjacielowi ukry¢ btad, nawet jesli wigze
sie to z ktkamstwem lub tamaniem zasad?”

e Strona A: Tak, powinienes$ pomaoc przyjacielowi.
o Lojalnos¢ i przyjazn to warto$ci, ktore warto chronic.
o Wsparcie przyjaciela moze wzmocni¢ Waszg wiez i pokazac, ze Ci zalezy.

e Strona B: Nie, nie powinienes pomagac¢ w ukrywaniu btedu.
o To nieuczciwe i moze prowadzic do powazniejszych probleméw w
przysztosci.
o Ukrywanie btedu moze sprawi¢, ze przyjaciel bedzie unikat wziecia
odpowiedzialnosci.



Mapy Empatii

w Spoteczenstwie Globalnym

Kategoria kompetencji: Etyka i zarzgdzanie réznorodnoscig

Opis:

To c¢wiczenie zacheca uczestnikbw do analizowania globalnych probleméw z
perspektywy osob z réznych krajow. Poprzez tworzenie mapy empatii, uczestnicy badajg
punkty widzenia, emocje i wyzwania, z jakimi borykajg sie osoby bezposrednio dotkniete
kwestiami takimi jak zmiany klimatyczne czy dostep do edukaciji.

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne lub grupowe, interaktywne

Gléwne kompetencije:
Swiadomo$¢ kulturowa, globalne obywatelstwo, wspétpraca w réznorodnym $rodowisku

Inne kompetencje (inna kategoria):
Myslenie koncepcyjne, krytyczne myslenie, empatia

Zasoby i uwagi praktyczne:
Szablon mapy empatii (dostepny online) lub kartki do rysowania mapy, markery,
dtugopisy i kredki.

Opcjonalnie: Dostep do artykutéw internetowych lub filméw w celu badania wybranych
globalnych problemdw.

Szacowany czas:
60 minut

Opis éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Wprowadz pojecie obywatelstwa globalnego, podkreslajgc znaczenie
zrozumienia problemow swiata z réznych perspektyw kulturowych. Popro$ uczestnikéw
0 wybranie jednego z wyzwan o zasiegu miedzynarodowym i stworzenie ,mape empatii”,
ktora odzwierciedli doswiadczenia, wyzwania i emocje o0s6b dotknietych tym
zagadnieniem.

Krok 2: Zaprezentuj uczestnikom kilka globalnych problemdéw do wyboru, takich jak:
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- Skutki zmian klimatycznych w regionach najbardziej narazonych

- Ograniczony dostep do edukacji w spotecznosciach marginalizowanych
- Brak dostepu do czystej wody w krajach rozwijajgcych sie

- Nieréwnosci zdrowotne zwigzane z ubostwem

- Wyzwania zwigzane z uchodzcami i migracjg

Krok 3: Popros uczestnika (lub grupe, jesli éwiczenie jest przeprowadzane zespotowo) o
wybor jednego problemu oraz regionu lub kraju, w ktérym ma on szczegolne znaczenie.
Zache¢ do poswiecenia kilku minut na zebranie podstawowych informacji o wyzwaniach,
z ktérymi borykajg sie mieszkancy tego obszaru.

Krok 4: Rozdaj kazdemu uczestnikowi szablon mapy empatii, podzielony na sekcje:
,Widzenie”, ,Styszenie”, ,Myslenie/Odczuwac” oraz ,Mowienie/Dziatanie”. Popros, aby
wypehili mape z perspektywy osoby dotknietej danym problemem w wybranym regionie.

Widzenie: Co dostrzegajg w swoim otoczeniu?
Styszenie: Jakie opinie lub komunikaty docierajg do nich od innych?
Myslenie/Odczuwanie: Jakie emocje lub obawy mogg odczuwac?

Mowienie/Dziatanie: W jaki sposdb mogg wyraza¢ swoje uczucia lub reagowac na
sytuacje?

Krok 5: Po ukonczeniu map empatii, popros uczestnikéw o zaprezentowanie ich grupie,
dzielgc sie wnioskami na temat wptywu wybranego problemu na codzienne zycie ludzi w
danym regionie. Zache¢ do refleksji nad tym, jak to éwiczenie wptyneto na ich
zrozumienie globalnego problemu oraz na rozwoj empatii wobec 0sob z innych kultur.

Pytania do refleksji:

Czego dowiedziates/a$ sie o doswiadczeniach i wyzwaniach ludzi w innych cze$ciach
Swiata?

Czy cos Cie zaskoczyto w tym, jak ten problem wptywa na ludzi w réznych krajach?
Jak wyobrazenie sobie tych perspektyw zmienito Twoje postrzeganie tego zagadnienia?

W jaki sposob rozwijanie empatii i Swiadomosci kulturowej moze wptyng¢ na Twoje
dziatania jako obywatela globalnego?

Jakie kroki mozesz podjgc¢, aby pomaoc rozwigzaé ten problem lub zwiekszy¢
Swiadomos¢ na jego temat?



Codzienne wybory

Kategoria kompetencji: Etyka i zarzgdzanie réznorodnoscig

Opis:

Cwiczenie, w ktérym uczestnicy analizujg i omawiajg rzeczywiste scenariusze, ktére
wystawiajg na probe ich uczciwos$c¢ i integralnos¢, zachecajgc ich do wyrazenia i
uzasadnienia swoich wartosci.

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne, grupowe, stacjonarne, online, fatwe do przygotowania, pojedyncza sesja

Gléwne kompetencije:
Szczeros¢, uczciwosé, ocena etyczna, odpowiedzialnosc etyczna, transparentnosc,
wiarygodnosc¢

Inne kompetencje (inna kategoria):
Decyzyjnosc¢

Zasoby i uwagi praktyczne::
Wydrukowane scenariusze (lub wersje cyfrowe do sesji online), dtugopisy, kartki

Szacowany czas:
30 minut

Opis aktywnosci krok po kroku:

Krok 1: Rozpocznij od omdwienia roli uczciwosci i integralnosci w budowaniu zaufania,
utrzymaniu standardow etycznych oraz tworzeniu zdrowych relacji. Podaj przykfady, jak
uczciwos¢ wptywa na codzienne zycie, na przyktad poprzez przyznawanie sie do btedow
czy mowienie prawdy w trudnych sytuacjach. Zache¢ uczestnikéw do refleksji nad tym,
jak uczciwos¢ wptywa na ich samego i innych, a takze do podzielenia sie wtasnymi
doswiadczeniami.

Krok 2: Rozdaj lub zaprezentuj uczestnikom scenariusze, ktére bedg wyzwaniem dla ich
uczciwosci. Daj im czas na indywidualne przemyslenie kazdego z nich i zapisanie
odpowiedzi, uwzgledniajgc powody swoich wyborow.

Krok 3: Potgcz uczestnikow w pary lub mate grupy. Popros ich, aby podzielili sie swoimi
odpowiedziami i wyjasnili, dlaczego podjeli takie decyzje. Zache¢ do rozmowy na temat
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wptywu ich wartosci na podejmowane wybory oraz ewentualnych wyzwan zwigzanych z
zachowaniem uczciwosci w tych sytuacjach.

Krok 4: Zbierz wszystkich uczestnikbw i zapro$ chetnych do podzielenia sie
najistotniejszymi wnioskami z przeprowadzonych dyskusiji.

Pytania do refleks;ji:

Ktory scenariusz okazat sie dla Ciebie najtrudniejszy do rozwigzania i dlaczego?
Jak myslisz, jak inni oceniliby Twoje dziatania w poszczegdlnych scenariuszach?
Jakie wartosci osobiste miaty wptyw na Twoje decyzje?

Jak uczciwosc i integralnos¢ wptywajg na budowanie zaufania w codziennym zyciu?

Co mozesz zrobi¢, aby konsekwentniej praktykowac uczciwos¢?



Codzienne sytuacje (scenariusze)

Znajdujesz portfel na ulicy, w
ktorym jest 50€ i dowdd osobisty.
Wokot nie ma nikogo, kto mogtby
to zobaczy¢. Co robisz?

Kolega z klasy prosi Cie o
odpowiedzi podczas testu,
obiecujac, ze pdzniej pomoze Ci
z pracg domowg. Jak reagujesz?

Kasjerka omytkowo wydaje Ci za
duzo reszty, ale nikt tego nie
zauwaza. Jak reagujesz?

Styszysz, jak ktos rozsiewa
fatszywe plotki o Twoim
przyjacielu, ktéry nie ma o tym
pojecia. Czy postanawiasz
interweniowac?

Przychodzisz spdzniony na
spotkanie, a ktos przypuszcza,
ze powodem byt duzy ruch. W
rzeczywistosci zaspates. Czy
wyjasniasz sytuacje?

Podczas pracy nad projektem
grupowym, Twoj kolega
przypisuje sobie Twoj pomyst, a
nauczyciel mu wierzy. Jak
reagujesz?

Podczas meczu sedzia btednie
przyznaje Waszej druzynie punkt,
choc pitka byta wypadta poza
linie boiska. Czy zwracasz mu na
to uwage?

Zapominasz zrobi¢ zadanie
domowe, a nauczyciel pyta, czy
je wykonates. Czy przyznajesz
sie, ze nie zrobites, czy podajesz
wymowke?

Przypadkowo pottuktes/as
ulubiony wazon cztonka swojej
rodziny, ktéry jeszcze tego nie
zauwazyt. Co robisz?

W pracy pytajg Cie, czy
skonczytes zadanie, o ktorym w
zasadzie zapomniates/as, a
termin mija juz za kilka godzin.
Jak odpowiadasz?




Arkusze
obserwacji
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Arkusz obserwaciji

Arkusz obserwaciji

Data: / / Godzina: ___ : Miejce:

Instytucja/organizacja:

Instruktor:

Uczestnicy:

Informacje o éwiczeniu

Nazwa:

Cele ¢wiczenia:

Opisz giéwne zadania zwigzane z ¢wiczeniem.




Zaobserwowane kompetencje i powigzane zachowania

Kompetencje

Nazwa

Opis. Podaj krotkie wyjasnienie obserwowanej kompetenciji.

Obserwowane zachowanie: Opisz konkretne dziatania lub zachowania, ktére $wiadczg o
posiadaniu danej kompetenciji.

Kontekst: Opisz szczegoéfowo sytuacje lub zadanie, w ramach ktérego zaobserwowano te
kompetencje.

Czestotliwosé: Okresl, jak czesto dane zachowanie pojawialo sie podczas wykonywanej
aktywno$ci.




Skutecznos$é: Ocen, jak efektywnie dane zachowanie przyczynito sie do realizacji celu
aktywnosci.

Dodatkowe informacje

Obserwacje ogoélne: Podsumuj kluczowe spostrzezenia dotyczgce zaangazowania uczestnikéw,
istotnych interakcji oraz innych waznych aspektow.

Rekomendacje: Zaproponuj dziatania, opierajgc sie na zaobserwowanych kompetencjach i
zachowaniach.

Poziom kompetenciji.

e Poziom 1: Swiadomosé. Uczestnik jest zaznajomiony z dang kompetencja, ale nie wykazat
jej zastosowania podczas obserwowanej aktywnosci ani wczesniejszych zadan.

e Poziom 2: Podstawowe zastosowanie. Uczestnik potrafi zastosowa¢ kompetencie w
okreslonych sytuacjach lub po otrzymaniu wskazéwek, jednak potrzebuje wsparcia lub
nadzoru.

e Poziom 3: Regularne zastosowanie. Uczestnik regularnie stosuje kompetencje podczas
obserwowanej aktywnosci lub odpowiednich zadan, wykazujgc rosngcg samodzielnosc i
pewnos¢ siebie.



e Poziom 4: Mistrzostwo. Uczestnik konsekwentnie i skutecznie wykorzystuje kompetencje we
wszystkich odpowiednich zadaniach lub sytuacjach, wykazujac petng biegto$¢ i niezaleznosé.



Arkusz Obserwacji

Data:

/ / Godzina: ___ : Miejsce:

Instytucja/organizacja:

Instruktor:

Uczestnicy:

Informacje o éwiczeniu

Nazwa:

Docelowe kompetencje:

Obserwacje:

Poziom kompetencji.

Poziom 1: Swiadomosé. Uczestnik jest zaznajomiony z dang kompetencja, ale nie wykazat
jej zastosowania podczas obserwowanej aktywnosci ani wczesniejszych zadan.

Poziom 2: Podstawowe zastosowanie. Uczestnik potrafi zastosowa¢ kompetencje w
okreslonych sytuacjach lub po otrzymaniu wskazéwek, jednak potrzebuje wsparcia lub
nadzoru.

Poziom 3: Regularne zastosowanie. Uczestnik regularnie stosuje kompetencje podczas
obserwowanej aktywnosci lub odpowiednich zadan, wykazujgc rosngcg samodzielnosc i
pewnos¢ siebie.

Poziom 4: Mistrzostwo. Uczestnik konsekwentnie i skutecznie wykorzystuje kompetencje we
wszystkich odpowiednich zadaniach lub sytuacjach, wykazujgc peing biegtosé¢ i niezaleznosé.




Taksonomia

Kompetencji
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1. Umiejetnosci
inteligencji spotecznej

[Rozpoznawanie emocji innych oséb oraz umiejetne wykorzystywanie tej wiedzy do
wywierania pozytywnego wpfywu i udzielania wsparcia.

Kompetencja

Definicja

Przyktad 1

Przyktad 2

IAsertywno$¢

(Osoba asertywna jasno wyraZa swoje potrzeby i opinie, tak aby inni je zauwazyli.

Utrzymujesz swoje stanowisko, nawet gdy inni kwestionujg Twoje pomysty.

W sytuacjach grupowych nie masz problemu z wyrazaniem swoich potrzeb i
opinii.

Umiejetno$¢
przewodzenia i
inspirowania innych

Osoba potrafigca przewodzi¢ i inspirowaé innych, wzbudza w nich entuzjazm oraz
proponuje nowe i kreatywne pomysty.

Jeste$ pozytywnym wplywem na otoczenie i motywujesz innych do osiggania
sukcesow.

Potrafisz podjg¢ ostateczng decyzje w trudnej sytuacji i wyja$ni¢ wybrany
przez siebie sposdb dziatania.

(Odpowiedzialno$¢

Osoba odpowiedzialna jest gotowa uzasadnia¢ swoje dziatania i podejmowane
decyzje wobec innych.

Bierzesz odpowiedzialno$¢ za powierzone Ci zadania i dbasz o to, aby zostaty
ukonczone na czas.

Kiedy popetniasz btad, potrafisz si¢ do niego przyznaé i podjaé odpowiednie
kroki.

[Zarzgdzanie konfliktem

Osoba zdolna do rozwigzywania powaznych nieporozumien i sporéw w celu
osiggniecia pozytywnych wynikéw.

W sytuacji konfliktu potrafisz radzi¢ sobie z odmiennymi opiniami i dbasz, aby
dialog pozostat kulturalny.

Gdy pojawia si¢ konflikt migdzy dwiema osobami, potrafisz podjg¢ pierwsze
dziatania, aby uspokoi€ sytuacje.

Rozwigzywanie konfliktow

Osoba, ktéra znajduje rozwigzania powaznych nieporozumien i sporéw w celu
osiggniecia sukcesu.

Potrafisz znaleZ¢ wspdlng ptaszczyzne i rozwigzania, gdy dwie lub wigcej stron
sie nie zgadzaj3.

Potrafisz znaleZ¢ przestrzen i strategi@ porozumienia migdzy dwoma
pracownikami, ktérzy wdali sie w publiczny spér.

Wspotpraca

Osoba, ktéra potrafi wspotpracowac, efektywnie i z zaangazowaniem pracuje z
innymi w celu osiggniecia wspdinych celéw.

Skutecznie wspdtpracujesz z innymi w dgzeniu do wspdlnego celu.

Pracujgc w grupie, potrafisz przyjaé role, ktéra najlepiej stuzy jej interesom,
zamiast skupiac sie wytacznie na wiasnych.

Dyplomacja

Osoba, ktéra skutecznie radzi sobie z wrazliwymi sprawami i osobami, wykazujgc
przy tym taktowno$¢ i umiejetno$¢ wywazonych reakcji.

W sprawach wrazliwych traktujesz innych z szacunkiem i taktem.

lesli dwaj przyjaciele lub wspdtpracownicy sie poktdcg, potrafisz utrzymaé
dobre relacje z obydwoma.

Inteligencja emocjonalna

Osoba, ktéra rozpoznaje, rozumie i skutecznie zarzgdza emocjami wlasnymi oraz
innych.

Rozumiesz i zarzgdzasz wlasnymi emocjami w pozytywny sposéb (np.
redukujgc stres, okazujgc empatie, tagodzgc konflikty itp.).

Kiedy w Twoim Zyciu majg miejsce negatywne wydarzenia, potrafisz je
zrozumie€ i zaakceptowad, nie dajgc sie im przyttoczyé.

Empatia

Osoba, ktéra rozumie i utoZzsamia si€ z emocjami, my$lami oraz postawami innych
0sdb.

Pokazujesz innym, Ze rozumiesz ich problemy i potrafisz odnie$¢ sie do ich
sytuacji.

Nie oceniasz ani nie potepiasz pochopnie kogo$ za negatywne dziatania, lecz
starasz sie zrozumie€ ich Zrddto.

Umiejetno$¢ wywierania
wptywu

Osoba, ktoa kutecznie oddziatuje na innych, motywujac ich do podjecia
konkretnych dziatan.

Kiedy mowisz lub dziatasz, inni czesto podazajg za Twoim przyktadem.

W sytuacjach grupowych czesto przekonujesz innych, Ze to, w co wierzysz, jest
wlasciwag decyzja.

Inspirowanie innych

Osoba, ktéra motywuje ich do dziatania, wzbudzajgc pozytywne emocje i my$li.

Oddziatujesz na innych w taki sposéb, Ze podejmujg pozytywne dziatania w
swoim Zyciu lub przyjmujg nowe postawy i opinie.

Koledzy lub przyjaciele czesto podejmujg decyzje na podstawie tego, co
powiedziate$ lub zrobite$.

Uczciwos$¢é

moralny.

Osoba, ktdra przestrzega zasad moralnych i etycznych oraz wykazuje silny charakter

Nawet jesli nikt nie patrzy ani si¢ nie dowie, nadal zachowujesz si¢ etycznie.

Nigdy nie pozwolitby$, aby kto$ inny ponidst wine za Twoje dziatania lub btedy.

Mediacja

miedzy stronami.

Osoba, ktéra skutecznie osigga porozumienie i kompromis, petnigc role po$rednika

W sytuacji konfrontacyjnej potrafisz znalez¢ wspdlng ptaszczyzne miedzy
dwiema stronami.

lesli dwdjka Twoich przyjaciot sie poktdci, aktywnie interweniujesz, aby pomaéc
im zmierzyC sie z problemem.

Motywowanie innych

Osoba, ktéra inspiruje innych, wskazujgc powdd lub cel do podjgcia dziatan.

Prowadzac jakie$ dziatanie, potrafisz skutecznie pokaza¢ innym korzySci i
lefekty wynikajgce z ich cigZkiej pracy.

Kupujgc przedmiot, potrafisz wynegocjowac ceng nizszg od tej, ktdra zostata
Ci poczgtkowo zaoferowana.

Negocjacje

Osoba zdolna do skutecznego prowadzenia rozmoéw i osiggania korzystnych
rezultatow poprzez negocjowanie z innymi.

Rozumiesz, jak osiggng¢ kompromis miedzy dwiema stronami, tak aby obie
czuty, Ze co$ zyskaly.

W przyjazni lub relacji zawodowej komunikujesz si¢ z innymi otwarcie i
skutecznie.

Budowanie relacji

Osoba, ktora z tatwo$cig nawigzuje i rozwija wiezi oraz pozytywne kontakty z
innymi.

Chetnie inicjujesz relacje z innymi i rozwijasz je w sposéb przynoszgcy
obopdine korzysci.

Jeste$ uwazny na dobre i zte wiadomosci w Zyciu swoich przyjacioti
odpowiednio na nie reagujesz.

Zarzadzanie relacjami

Osoba, ktéra efektywnie buduje i utrzymuje pozytywne wiezi oraz kontakty w celu
osiggania korzystnych rezultatéw.

Podejmujesz dziatania, aby utrzymywac relacje i rozwigzywa¢ nieporozumienial
lub problemy, gdy to konieczne.

Potrafisz stosunkowo szybko podnie$¢ sig po osobistych lub zawodowych
niepowodzeniach.

Odpornos$é

Osoba, ktéra radzi sobie z trudno$ciami i szybko odzyskuje réwnowage po
napotkanych przeciwno$ciach.

W trudnych sytuacjach odnajdujesz w sobie site, by poradzi¢ sobie z
problemem lub poszuka¢ odpowiedniej pomocy.

Nie wybuchasz od razu gniewem, gdy co$ nie idzie zgodnie z planem.

ISamokontrola

Osoba, ktéra panuje nad swoimi dziataniami i emocjami, utrzymujgc odpowiednig
powsciggliwose.

Reagujesz na sytuacje w sposob adekwatny i przemyslany, zamiast dziata¢
impulsywnie.

BezpoSrednio reagujesz na sytuacje, w ktérych widzisz, Ze inni sg traktowani
niesprawiedliwie.

Swiadomo$6 spoteczna

Osoba, ktéra dostrzega i rozumie kontekst spoteczny oraz wplyw, jaki ma na
otoczenie.

Rozumiesz rézne dynamiki, potrzeby i sposoby my$lenia wystepujace w
Erupach.

Podczas gorgcej dyskusji dajesz przestrzen r6znym poglagdom i ideom, nawet
jesli sg sprzeczne z Twoimi.

[Tolerancja

Osoba, ktéra okazuje sprawiedliwo$¢ i otwarto$¢€ wobec oséb, ktérych
przekonania, opinie i tozsamo$¢ r6znig sie od jej wiasnych.

Uwazasz, ze kazdemu cztowiekowi nalezy sie szacunek, niezaleznie od jego
tozsamosci czy pochodzenia.

Potrafisz dostrzec drobne sygnaty, Ze kto$ przechodzi trudny okres.

Rozumienie ludzkich
zachowan

oraz dziatania innych ludzi, opierajgc sie na wnikliwo$ci i wiedzy o ich

zachowaniach.

Osoba, ktéra rozumie ludzkie zachowania, potrafi dostrzega¢ i rozumie¢ motywacje

Rozumiesz, Ze ludzie zachowujg sie i dziatajg w rézny sposéb w zalezno$ci od
swoich emocji i my$li.

W sytuacjach grupowych nie masz problemu z wyraZaniem swoich potrzeb i
opinii.




2. Pozytywny obraz siebie

Swiadomo$é wiasnej osoby, ktdra wspiera skuteczne radzenie sobie z wyzwaniami,
sprzyja rozwojowi osobistemu i umoZliwia wywieranie pozytywnego wplywu na
otoczenie.

Kompetencja

Definicja

Przyktad 1

Przyktad 2

Realistyczna samoocena

Osoba potrafigca realistycznie i precyzyjnie oceni¢ swoje mocne strony oraz
obszary wymagajgce rozwoju.

Potrafisz rozpozna¢ swoje umiejetno$ci i ograniczenia podczas wykonywania
danego zadania.

Podajgc informacje o sobie podczas pierwszego spotkania, przedstawiasz je w
realistyczny sposéb.

IAsertywno$¢

Osoba asertywna jasno wyraZa swoje potrzeby i opinie, tak aby inni je zauwazyli.

Utrzymujesz swoje stanowisko, nawet gdy inni kwestionujg Twoje pomysty.

W sytuacjach grupowych nie masz problemu z wyrazaniem swoich potrzeb i
opinii.

Motywacja do nauki

Osoba, ktéra aktywnie angaZuje sie w zdobywanie nowej wiedzy i umiejetnosci,
dgzac do ciggtego rozwoju i doskonalenia.

\Wykorzystujesz swoj wolny czas, aby znaleZ¢ nowe sposoby na rozwdj lub
zdobycie nowych umiejetnosci.

Czesto podejmujesz sie nowych hobby lub aktywno$ci edukacyjnych.

Inteligencja emocjonalna

Osoba, ktéra rozpoznaje, rozumie i skutecznie zarzgdza emocjami wlasnymi oraz
innych.

Rozumiesz i potrafisz zarzgdza¢ wlasnymi emocjami w rézny pozytywny
sposdb (np. w celu ztagodzenia stresu, okazania empatii, roztadowania
konfliktu itp.).

Kiedy w Twoim Zyciu majg miejsce negatywne wydarzenia, potrafisz je
zrozumie€ i zaakceptowad€, nie dajgc sie im przyttoczy€.

Osoba, ktéra rozumie i utoZzsamia sie z emocjami, my$lami oraz postawami innych

Pokazujesz innym, Ze rozumiesz ich problemy i potrafisz odnie$¢ sie do ich

Nie oceniasz ani nie potepiasz pochopnie kogo$ za negatywne dziatania, lecz

Empatia . e . Lo
0s6b. sytuacji. starasz sie zrozumiec ich przyczyne.

Uczciwose Osoba, ktéra przestrzega zasad moralnych i etycznych oraz wykazuje silny charakter [Nawet jesli nikt nie patrzy ani si¢ nie dowie, nadal postgpujesz etycznie. Nigdy nie pozwolitby$, aby ktos inny ponidst wine za Twoje dziatania lub btedy.
moralny.

Optymizm Osoba, ktéra ma sktonno$¢ do pozytywnego postrzegania wydarzen i sytuacji oraz  |Postrzegasz $wiat jako (generalnie) pozytywne miejsce do Zycia. Myslac o przysztosci, nie zakladasz od razu, Ze sprawy potoczg sie Zle.

oczekuje najlepszego mozliwego rezultatu.

Pozytywne nastawienie

Osoba, ktéra przyjmuje optymistyczne podejécie do doSwiadczen i zadan.

este$ otwarty na nowe do$wiadczenia Zyciowe i masz pragnienie odkrywania
nowych rzeczy.

Gdy spotyka Cie co$ negatywnego, szybko szukasz rozwigzan lub starasz si¢
dostrzec dobre strony sytuacji.

Refleksyjno$¢

Osoba, ktora potrafi gteboko zastanawia€ sig nad swoimi doSwiadczeniami i
wykonanymi zadaniami.

Masz tendencje do analizowania swoich do$wiadczen, aby si¢ doskonali¢.

Pod koniec dnia siadasz i oceniasz, co sig¢ wydarzylo.

Odpornos$é

Osoba, ktéra radzi sobie z trudno$ciami i szybko odzyskuje réwnowage po
napotkanych przeciwno$ciach.

W trudnych sytuacjach znajdujesz w sobie site, by poradzi¢ sobie z problemem
lub szukasz odpowiedniej pomocy.

Potrafisz stosunkowo szybko podnie$¢ sie po osobistych lub zawodowych
niepowodzeniach.

Pewno$¢ siebie

Osoba, ktéra wierzy w swoje osady, umiejetnosci i dziatania, opierajac si¢ na
realistycznej ocenie siebie.

este$ Swiadomy swoich mocnych stron i potrafisz je wykorzystac, aby
zaprezentowac sie w pozytywnym Swietle.

Wiesz, Ze jeste$ w stanie zrealizowa€ okreslone zadanie, opierajac si¢ na
swoich mocnych stronach i umiejetnos$ciach.

[Samokontrola

Osoba, ktéra panuje nad swoimi dziataniami i emocjami, utrzymujgc odpowiednig
powsciggliwos¢.

Reagujesz na sytuacje w sposdb przemys$lany, a nie impulsywny.

Nie wybuchasz od razu gniewem, gdy co$ nie idzie zgodnie z planem.

[Samodzielno$¢

Osoba, ktéra potrafi samodzielnie kierowa€ swoim zachowaniem i wyznaczac cele
bez potrzeby zewnetrznego wsparcia.

Masz zdolno$¢ wyznaczania sobie Sciezki i podgzania nig w celu osiggniecia
swoich celdw.

Podczas nauki potrafisz samodzielnie zarzgdza¢ zadaniami bez potrzeby bycia
kierowanym przez innych.

Poczucie wlasnej warto$ci

Osoba, ktdra utrzymuje realistyczny szacunek do siebie oraz pozytywne
postrzeganie wiasnej osoby.

Nie poSwiecasz zbyt wiele czasu na roztrzgsanie krytyki.

Kiedy co$ idzie nie tak, nie obwiniasz od razu siebie, lecz starasz sie
przeanalizowa¢ prawdziwe przyczyny problemu.

[Samomotywacja

Osoba, ktéra podejmuje dziatania i inicjuje aktywno$ci bez potrzeby zewngtrznej

motywacji.

Zazwyczaj nie potrzebujesz, by inni Cig popychali do dziatania — samodzielnie

podejmujesz kroki, aby osiggng¢ swoje cele.

Nie dajesz sig tatwo rozproszy¢ podczas wykonywania zadania.




3. Umiejetnosci
lefektywnego dziatania

OtwartoSC na ciggfe uczenie sig, rozwijanie kompetencji i inwestowanie w
réZnorodne umiejetno$ci, przy jednoczesnym utrzymywaniu wysokiej skutecznoSci
w zréZnicowanych Srodowiskach.

Kompetencja

Definicja

Przykfad 1

Przyktad 2

JAutonomia

Osoba zdolna do efektywnej pracy samodzielnej, bez potrzeby statego wsparcia lub
nadzoru ze strony innych.

\Wykonujesz zadania samodzielnie, bez potrzeby, by kto$ sprawdzat kazdy ich
element.

Nie boisz sie podrézowaé samodzielnie.

ZdoIno$¢ adaptacji

Osoba, ktéra fatwo dostosowuje sie do zmieniajgcych si@ warunkdéw i okolicznosci.

Szybko dostosowujesz swoje dziatania w dynamicznych Srodowiskach,
reagujgc na pojawiajgce sie wyzwania.

les$li zadanie w pracy ulega zmianie, szybko dowiadujesz sig, jak wykona¢ je
skutecznie.

Myslenie analityczne

Umiejetno$¢ rozwigzywania problemoéw poprzez zastosowanie ztozonych i
precyzyjnych proceséw mys$lowych.

Potrafisz spojrze¢ na problem z r6Znych perspektyw i znalez¢ logiczne
rozwigzanie.

Potrafisz dostrzegaC powigzania miedzy rzeczami, ktére na pierwszy rzut oka
hie sg ze sobg zwigzane.

Osoba, ktéra starannie i doktadnie wykonuje powierzone zadania.

Planujesz z wyprzedzeniem i trzymasz si¢ harmonogramu przy realizacji zadan.

Zwracasz uwage na drobne szczegdty, nawet w skomplikowanych

przezywaniu doSwiadczen.

Sumienno$¢ 2|
czynnosciach.

Kreatywno$¢ C?soF)a, ktora wykazuje sie wyobraZnig oraz oryginalno$cig w mysleniu i wyrazaniu |Lubisz tworzyC€ nowe rzeczy i znajdowac dla nich wiele zastosowan. Znajdujesz sposoby na zabawe lub wyraZanie siebie w nudnych sytuacjach.
|siebie.

Decyzyjnose Osoba, ktéra podejmuje decyzje w grupie, szczegdlnie w sytuacjach stresowych. MySlisz s’zybko i jasno, aby wybraé najlepsze mozliwe rozwigzanie trudnych  este$ / bytby$ dobry w zatrudnianiu pracownika na nowe stanowisko.

problemodw.

Efektywnos¢ Osgbg, ktéra c?siqga-\ zamierzone wyniki w sposéb optymalny, przy minimalnym Otrzymujag .zadanie, d‘ob.rze potrafisz rozdzieli€ energig i zasoby, aby Dzielisz projekty na zadania, a zadania na podzadania.
zuzyciu czasu i wysitku. zrealizowac je sprawnie i skutecznie.

Entuzjazm Osoba, ktéra wykazuje silne zainteresowanie i pasje w realizacji zadan oraz Wnosisz pozytywne nastawienie do wykonywanych dziatan. W pracy jeste$ punktualny, okazujesz zainteresowanie nowymi zadaniami oraz

wykazujesz chec stuchania, uczenia sie i prébowania nowych rzeczy.

Przedsiebiorczo$¢

Osoba, ktéra skutecznie wykorzystuje swoje cechy i umiejetnosci do osiggania
sukcesdw w biznesie i radzenia sobie w konkurencyjnych Srodowiskach.

Dostrzegasz potencjalne obszary do tworzenia nowych mozliwos$ci
biznesowych.

Potrafisz oceni€ ryzyko i mozliwe korzysci, a nastepnie podejmujesz dziatania,
ktére przynoszg Tobie i Twojemu biznesowi najwieksze zyski.

Innowacyjno$¢

Osoba, ktora stosuje nowe metody i pomysty w celu osiggania swoich celow.

Umiesz wykorzystywa¢ dostepne zasoby, aby tworzy¢ nowe rzeczy lub
znajdowaé rozwigzania problemow.

Interesuje Cie to, w jaki sposob nowe technologie mogg poprawia¢ jako$¢
Zycia ludzi.

Przywddztwo

Osoba, ktéra skutecznie prowadzi grupg w kierunku osiggania wspdlnych celéw.

Wiesz, jak motywowac i wspiera€ ludzi oraz dawac im dobry przykfad.

Kierujgc grupa, potrafisz przekazywaé jasne komunikaty i przedstawia¢
zloZzone idee w sposdb zrozumialy dla wszystkich.

Motywowanie innych

Osoba, ktora inspiruje innych, wskazujgc powdd lub cel do podjecia dziatan.

Prowadzac jakie$ dziatanie, skutecznie pokazujesz innym korzy$ci i ogdine
rezultaty ich ciezkiej pracy.

Bierzesz udziat w zajeciach stacjonarnych lub online, aby poznawa¢ nowych
ludzi.

Networking

Osoba, ktéra skutecznie buduje sie¢ kontaktéw w grupie oséb o wspdlnych
zainteresowaniach lub celach.

Spotykajgc sie z réznymi grupami oséb, potrafisz znalez¢ migdzy nimi
powigzania i wspdlne zainteresowania.

Potrafisz zarzgdza¢ swoim obcigzeniem pracg tak, by w Zadnym momencie
nie czu€ sie przyttoczonym.

Organizacja

Osoba, ktéra skutecznie zarzgdza ztozonymi zadaniami, wykorzystujgc odpowiednie
systemy i procesy.

Realizujesz zadania w sposéb terminowy i zorganizowany.

Masz dyscypling, by skupi€ si¢ w 100% na 1-2 kluczowych zadaniach i nie da¢
sie rozproszy€ niczym innym.

Ukierunkowanie na wyniki

Osoba, ktora skupia wysitki na osigganiu najlepszych mozliwych rezultatéw w
realizowanych zadaniach.

Podczas pracy masz jasng wizje koncowego rezultatu, ktéry chcesz osiggnac.

W razie potrzeby wybierasz dobrze ptatng prace zamiast idealistyczne;.

Pragmatyzm

Osoba, ktéra szuka najbardziej praktycznych rozwigzan dla probleméw
pojawiajgcych sie w danej sytuacji.

Koncentrujesz si¢ na sytuacji biezacej i podejmujesz decyzje ,tu i teraz”.

Korzystasz z list, aby organizowa¢ swojg prace.

Priorytetyzowanie zadan

Osoba, ktéra ocenia i ustala kolejno$¢ wykonywania zadan w zalezno$ci od ich
waznosci i pilnoSci.

Realizujgc wiele zadan, dobrze potrafisz je uporzadkowaé wedtug waznosci.

Podejmujesz dodatkowe zajecia lub prace, aby zwigkszy€ swoje szanse na
dostanie sie na studia.

Proaktywno$¢

Osoba, ktéra podejmuje dziatania zapobiegawcze lub interweniuje w obliczu
przewidywanych trudnos$ci i wyzwan.

Dziatasz szybko i rozwaznie w obliczu niespodziewanego wyzwania.

leste$ dobry w dostrzeganiu potencjalnych zagrozen w przestrzeni fizycznej i
mys$leniu o tym, jak im zapobiegaC.

Zarzgdzanie ryzykiem

Osoba potrafigca ocenia€ ryzyko oraz minimalizowaC negatywne skutki i straty w
trudnych i niepewnych sytuacjach.

PosSwigcasz czas na przewidzenie mozliwych konsekwencji dziatania, aby
przygotowac plany i reakcje na potencjalne sytuacje.

Planujgc urodziny, przewidujesz rézne mozliwe sytuacje i przygotowujesz sie
na ewentualne problemy.

Planowanie strategiczne

Osoba, ktéra opracowuje diugoterminowe plany majace na celu osiggniecie
pozytywnych wynikdw w przysztoSci.

Potrafisz ustalaé priorytety, korzysta¢ z zasobdw i dbac o to, by Twéj zesp6t
zmierzat do wspélnego celu.

Chetnie poSwiecasz czas, aby udzieli¢ rady lub podzieli€ sie zasobami ze
lwspotpracownikiem lub kolegg z klasy.

Praca zespotowa

Osoba, ktora efektywnie pracuje w grupie, dgzgc do osiggania wspdlnych celéw.

Umiesz komunikowa¢ sig i wspétpracowac w grupie, aby osiggnaé wspdliny
rezultat.

leste$ dobry w eliminowaniu rozpraszaczy (np. telefonéw i Internetu) podczas
pracy.

Zarzgdzanie czasem

Umiejetno$c¢ efektywnego planowania i priorytetyzowania zadan w celu
maksymalizacji wydajnosci.

Korzystasz z harmonograméw i plandw pracy, aby mie¢ pewno$¢, Ze wykonasz

zadania w okre$lonym czasie.

Nie boisz sie podrézowaé samodzielnie.




4. Profesjonalizm

Zapewnianie najwyZszych standarddw realizacji zadan i petnienia rél w organizacji
loraz miejscu pracy.

Kompetencja

Definicja

Przyktad 1

Przyktad 2

[Akceptacja informacji
zwrotnej

Osoba, ktdra przyjmuje i wykorzystuje informacje zwrotne w celu doskonalenia
swoich umiejetno$ci i osigganych rezultatow.

Z radoScig przyjmujesz wktad i opinie innych, nie odbierajgc ich jako ataku
personalnego.

Stuchasz rad innych i wykorzystujesz ich sugestie, aby ulepszy¢ swojg prace.

Zdolno$¢ adaptacji

Osoba, ktora fatwo dostosowuje sie do zmieniajgcych sie warunkdéw i okoliczno$ci.

Szybko dostosowujesz swoje dziatania w dynamicznych $rodowiskach,
reagujgc na nowe wyzwania, gdy sie pojawiajg.

lesli zadanie w pracy ulega zmianie, szybko dowiadujesz sig, jak skutecznie je
lwykonag.

Sumienno$¢

Osoba, ktora starannie i doktadnie wykonuje powierzone zadania.

Planujesz z wyprzedzeniem i trzymasz si¢ harmonogramu przy realizacji zadan.

Zwracasz uwage na drobne szczegdty, nawet w skomplikowanych
czynnosciach.

Determinacja

Osoba, ktéra stanowczo dgzy do celéw, podejmuje zdecydowane decyzje oraz
pokonuje trudno$ci i przeciwnosci.

Nie rezygnujesz fatwo z zadan, ktére uwazasz za wartoS$ciowe.

Ukonczyte$ kurs lub etap edukacji pomimo trudnosci finansowych.

Elastyczno$¢

Osoba, ktora szybko i skutecznie dostosowuje sie do zmieniajgcych sie okolicznosci
oraz modyfikuje podej$cie i zachowania w odpowiedzi na nowe wyzwania.

Potrafisz dziata¢ poza swoja strefg komfortu.

It atwo dostosowujesz sie do zmian w klasie lub w pracy, takich jak zmiana
miejsca czy przerwanie harmonogramu.

Szczero$¢

Osoba, ktéra jest prawdomdwna, etyczna i sprawiedliwa w relacjach z innymi.

Przyznajesz sig, gdy popetnite$ btad lub nie miate$ racji.

W Twoim CV nie ma ktamstw.

Uczciwos$¢

Osoba, ktdra przestrzega zasad moralnych i etycznych oraz wykazuje silny charakter
moralny.

Nawet jesli nikt nie patrzy ani sie nie dowie, nadal postepujesz etycznie.

Nigdy nie pozwolitby$, aby kto$ inny ponidst wing za Twoje dziatania lub btedy.

Motywowanie innych

Osoba, ktora inspiruje innych, wskazujgc powdd lub cel do podjecia dziatan.

Prowadzac jakie$ dziatanie, skutecznie pokazujesz innym korzy$ci i koncowe
rezultaty ich ciezkiej pracy.

Zgtaszasz sie i aktywnie uczestniczysz na zajgciach lub w spotkaniu w pracy.

Osoba, ktéra aktywnie uczestniczy w realizacji zadan i podejmowaniu decyzji w

W grupie jeste$ proaktywny, zamiast czekac, aZ inni wykonajg catg prace sami.

Potrafisz zachowac¢ spokdj, nawet gdy musisz co$ wielokrotnie ttumaczy¢ tej

Partycypacja ramach grupy. samej osobie.

Cierpliwosé Osoba, I-<téra radzi sobie w trudnych sytuacjach z wewnetrzng sitg oraz spokojem  |Nie frustrujesz sig, gdy musisz czeka€ na co$, co zajmuje duZo czasu. Jesli posta}nawiasz wzig€ udziat w Frudnym wydarzeniu sportowym, ciezko
umystu i postawy. trenujesz i doprowadzasz to do konca.

Wytrwatose Osoba, ktéra kontynuuje dziatania pomimo trudnych warunkéw i przeciwnos$ci. Dazysz do swojego celu pomimo wyzwan i niepowodzen. Ubierasz si¢ odpowiednio na rozmowe kwalifikacyjng.

Prezentacja osobista

Osoba, ktéra wywiera pozytywne wrazenie na innych poprzez odpowiednig dbato$é
o wyglad i sposdb komunikacji.

Wiesz, jak sig zaprezentowac, aby wywrze€ pozytywne wrazZenie na innych.

[Twoi przyjaciele lub wspoétpracownicy zwracajg sie do Ciebie po rade lub
pomoc w trudnych sytuacjach.

Niezawodno$¢

Osoba, ktéra wykonuje zadania w sposéb doktadny, uczciwy i odpowiedzialny,
bedgc godna zaufania.

NiezaleZnie od zadania, jako$¢ Twojej pracy pozostaje na statlym poziomie.

Opiekujesz sie dzieckiem, cztonkiem rodziny, zwierzakiem itp. z troskg i
dojrzatoscia.

(Odpowiedzialno$¢

Osoba odpowiedzialna jest gotowa uzasadnia¢ swoje dziatania i podejmowane
decyzje wobec innych.

esli zaczynasz zadanie, angazujesz si¢ w nie i doprowadzasz je do kofAca.

Potrafisz zarzgdza¢ swoim obcigzeniem praca tak, aby w Zadnym momencie
nie czu€ sie przytloczonym.

Organizacja

Osoba, ktéra skutecznie zarzgdza ztozonymi zadaniami, wykorzystujac odpowiednie
systemy i procesy.

Wykonujesz zadania w sposob terminowy i zorganizowany.

Chetnie poSwiecasz czas, aby udzieli¢ rady lub podzieli€ sie zasobami ze
lwspodtpracownikiem czy kolegg z klasy.

Praca zespotowa

Osoba, ktéra efektywnie pracuje w grupie, dgzgc do osiggania wspdlnych celéw.

Potrafisz komunikowac€ si¢ i wspdtpracowac w grupie, aby osiggng¢ wspdlny

cel.

Stuchasz rad innych i wykorzystujesz ich sugestie, aby ulepszy¢ swojg prace.




5. Umiejetnosci
komunikacyjne

ZdoInoS¢ do efektywnego rozumienia i przekazywania informacji, zaréwno w formie
werbalnej, jak i niewerbalnej.

Kompetencja

Definicja

Przyktad 1

Przyktad 2

[Akceptacja informacji
zwrotnej

Osoba, ktdra przyjmuje i wykorzystuje informacje zwrotne w celu doskonalenia
swoich umiejetnosci i osigganych rezultatéw.

Z radoScig przyjmujesz wktad i opinie innych, nie odbierajgc ich jako ataku
personalnego.

Stuchasz rad innych i wykorzystujesz ich sugestie, aby ulepszy¢ swojg prace.

IAsertywno$¢

Osoba asertywna jasno wyraZa swoje potrzeby i opinie, tak aby inni je zauwazyli.

Utrzymujesz swoje stanowisko, nawet gdy inni kwestionujg Twoje pomysty.

W sytuacjach grupowych nie masz problemu z wyraZaniem swoich potrzeb i
opinii.

Uwazno$¢

Osoba, ktora potrafi w peini skoncentrowa€ si¢ na jednym zadaniu oraz wykazuje
wysokg spostrzegawczo$¢.

Potrafisz skupi¢ sie na zadaniu, nie dajac sig tatwo rozproszy¢.

Piszac e-mail lub raport, dbasz o to, aby nie popetnia¢ drobnych btedéw.

Precyzja komunikacyjna

Osoba, ktéra wybiera i przekazuje najistotniejsze informacje w sposéb jasny i
zrozumiaty.

Zwracasz uwage na uzywane zwroty i zdania, dbajac o to, by by¢ dobrze
zrozumianym.

Opowiadajgc historig lub co$ wyjasniajac, dbasz o to, by méwi¢ na temat i nie
zanudza¢ stuchaczy.

Osoba, ktéra przekazuje wystarczajgce informacje w sposéb klarowny i oszczedny,

Komunikujesz sie w spos6b jasny i zwiezly, przekazujac to, co istotne, bez

Podczas rozmowy kwalifikacyjnej udzielasz krétkich, ale skutecznych

p i . . iedzi
recyzja za pomoc3 starannie dobranych stéw. zbednych stéw. lodpowiedzi.
Dykcia Osoba, ktéra méwi w sposéb klarowny, z odpowiednim akcentem, intonacjg i Masz dobrg wymowe, takze w przypadku trudnych stéw. Osoby z innych krajéw rozumiejg Cie, gdy do nich méwisz.
vkd jako$cig mowy.
Elokwencja Osoba, ktora ptynnie, przekonujgco i adekwatnie wyraza swoje mysli. Potrafisz uzywa¢ bogatego i kreatywnego jezyka podczas przekazywania idei. |Nie naduzywasz w mowie wypetniaczy typu ,yyy”, ,hmm”, ,no wiec”.
Empatia Osoba, ktéra rozumie i utoZzsamia sig z emocjami, my$lami oraz postawami innych  [Pokazujesz innym, Ze rozumiesz ich problemy i potrafisz odnie$¢ sie do ich Nie oceniasz ani nie potepiasz pochopnie kogo$ za negatywne dziatania, lecz

0sob.

sytuacji.

starasz sie zrozumiec ich przyczyne.

Udzielanie informacji
zwrotnej

Osoba, ktéra przekazuje konstruktywne informacje wspierajgce rozwoj
umiejetnosci i poprawe wynikdéw innych oséb.

Potrafisz sprawnie przekaza¢ innym przydatne informacje na podstawie oceny
ich pracy.

Gdy jesz w restauracji, zatrzymujesz si¢ w hotelu itp., piszesz rzetelne i
konstruktywne recenzje.

Umiejetno$¢ stuchania

Osoba, ktéra skupia uwage na przekazywanych informacjach, czesto udzielajgc
odpowiedzi lub informacji zwrotnej w trakcie rozmowy.

Stuchajgc innych, okazujesz szczere zainteresowanie tym, co méwig.

Gdy kto$ mowi, dajesz odpowiednie sygnaty werbalne i niewerbalne, aby
pokaza¢, Ze $ledzisz jego wypowiedz.

Komunikacja niewerbalna

Osoba, ktéra przekazuje znaczenie za pomocg gestow, mimiki i innych form
komunikacji niewerbalne;j..

Masz umiejetno$¢ dawania niewerbalnej informacji zwrotnej w rozmowie w
formie kiwniecia glowa, kontaktu wzrokowego czy postawy ciata.

Utrzymujesz odpowiedni poziom kontaktu wzrokowego w rozmowie z innymi.

Cierpliwo$¢

Osoba, ktéra radzi sobie w trudnych sytuacjach z wewnetrzng sitg oraz spokojem
umystu i postawy.

Nie frustrujesz sig, gdy musisz czeka€ na co$, co zajmuje duzo czasu.

Potrafisz zachowaC spokéj, nawet gdy musisz co$ wielokrotnie tlumaczy¢ tej
samej osobie.

Umiejetno$¢ czytania ze
zrozumieniem

Osoba, ktéra efektywnie analizuje i rozumie tre$ci zawarte w tekstach pisanych.

Potrafisz stosowaC r6Zne strategie i techniki pracy z tekstami, aby uzyska¢
potrzebne informacje.

Potrafisz szybko przeskanowac ztoZony tekst, aby znalez¢ istotne informacje.

Rozumowanie

Osoba, ktéra wycigga wnioski na podstawie doktadnej analizy wszystkich
dostepnych faktow.

Umiesz wycigga€ trafne wnioski z obserwowanych sytuacji.

Udzielasz logicznych wyja$nien, aby poprze¢ swoje opinie i pomysty.

Umiejetno$¢ pisania

Osoba, ktéra jasno formutuje mysli i skutecznie przekazuje informacje w formie

pisemne;.

Potrafisz dostosowac styl pisania w zalezno$ci od kontekstu (formalny,

nieformalny itp.).

Piszac e-mail, stosujesz poprawng pisownig, interpunkcje i gramatyke.




|:. Umiejetno$¢é
arzgdzania stresem

Techniki, strategie i narzedzia umoZliwiajgce skuteczne radzenie sobie ze stresem.

Kompetencja

Definicja

Przyktad 1

Przyktad 2

ZdoIno$C¢ do segregacji

Osoba, ktéra potrafi mentalnie oddziela¢ lub odktadaé na bok aspekty, ktére nie
pomagajg w osigganiu celu lub realizacji zadania.

Potrafisz oddziela€ problemy z jednej sfery Zycia i nie pozwalasz im wptywaé
na inne.

Nie odpowiadasz na stuzbowe e-maile w czasie wolnym.

Zdolno$¢ dziatania pod
presjg

Osoba, ktora efektywnie dziata w trudnych lub stresujgcych sytuacjach, aby
zrealizowa¢ zadania lub osiggng¢ cele.

Dobrze pracujesz, gdy musisz wykona¢ zadanie w okre$lonym terminie.

Lubisz wystepowaé publicznie.

Zarzgdzanie zmiang

Osoba potrafigca efektywnie radzi¢ sobie w nowych lub zmieniajgcych sie
sytuacjach, rozumiejgc ich dynamike i wykorzystujgc pojawiajgce sie mozliwosci.

Szybko skupiasz si¢ na pozytywnych aspektach nowych sytuacji.

Kiedy zmieniasz prace, miasto, szkote itp., szybko adaptujesz sie do nowych
rutyn.

Zarzgdzanie konfliktem

Osoba zdolna do rozwigzywania powaznych nieporozumien i sporéw w celu
osiggniecia pozytywnych wynikow.

Podczas konfliktu potrafisz radzi€ sobie z przeciwstawnymi opiniami i dbasz o
to, by dialog pozostat kulturalny.

Gdy pojawia sie konflikt migdzy dwiema osobami, potrafisz podjg¢ pierwsze
kroki, aby uspokoi¢ sytuacje.

Zarzgdzanie zloZzono$cig

Osoba, ktdra rozumie i efektywnie funkcjonuje w skomplikowanych sytuacjach.

Nie dajesz sie tatwo przyttoczyé skomplikowanym problemom ani sytuacjom.

Spotykajgc nowa grupe ludzi, szybko rozumiesz dynamike spoteczng i relacje
miedzy nimi.

Decyzyjno$¢

Osoba, ktéra podejmuje decyzje w grupie, szczegélnie w sytuacjach stresowych.

Myslisz szybko i jasno, aby wybra¢ najlepsze mozliwe rozwigzanie trudnych
problemow.

leste$ / bytbys dobry w zatrudnianiu pracownika na nowe stanowisko.

[Samoregulacja
lemocjonalna

Osoba potrafigca skutecznie zarzadzaé emocjami i uczuciami w réznych sytuacjach.

Zarzgdzasz swoimi reakcjami na emocje i wydarzenia w taki sposéb, aby
dziata¢ w pozytywny sposdb.

Gdy masz zly nastrdj, nie wytadowujesz sie na przyjaciotach ani
lwspotpracownikach.

Wytrwato$¢

Osoba, ktéra kontynuuje dziatania pomimo trudnych warunkéw i przeciwno$ci.

Dazysz do swojego celu pomimo wyzwan i niepowodzen.

Jesli postanawiasz wzig€ udziat w trudnym wydarzeniu sportowym, ciezko
trenujesz i doprowadzasz to do konhca.

Rozwigzywanie
probleméw

Osoba, ktéra skutecznie rozwigzuje problemy, wykorzystujgc analityczne i
racjonalne myslenie w trudnych sytuacjach..

estes$ dobry w porzadkowaniu kluczowych informacji zwigzanych z
problemem i w identyfikowaniu jego ukrytych przyczyn.

Jeste$ dobry w naprawianiu domowych urzgdzen.

Odporno$¢

Osoba, ktora radzi sobie z trudno$ciami i szybko odzyskuje réwnowage po
napotkanych przeciwno$ciach.

W trudnych sytuacjach znajdujesz w sobie site, by poradzi¢ sobie z problemem
lub szukasz odpowiedniej pomocy.

Potrafisz stosunkowo szybko podnie$¢ sie po osobistych lub zawodowych
niepowodzeniach.

Zarzgdzanie czasem

Osoba, ktéra skutecznie zarzadza czasem, oceniajgc i priorytetyzujgc zadania w celu

optymalizacji efektywnoSci.

Korzystasz z harmonogramdw i planéw pracy, aby mie¢ pewno$¢, Ze wykonasz

zadania w okre$lonym czasie.

Jeste$ dobry w eliminowaniu rozpraszaczy (takich jak telefony i Internet)

podczas pracy.




7. UmiejetnoSci
lwprowadzania
pozytywnych zmian

Procesy i umiejetnoSci stuzgce tworzeniu i utrzymywaniu pozytywnych zmian.

Kompetencja

Definicja

Przyktad 1

Przyktad 2

ZdoIno$¢ adaptacji

Osoba, ktora tatwo dostosowuje sie do zmieniajgcych sig¢ warunkéw i okolicznoci.

Szybko dostosowujesz swoje dziatania w dynamicznych $rodowiskach,
reagujgc na pojawiajgce si€ wyzwania.

Desli zadanie w pracy ulega zmianie, szybko dowiadujesz sig, jak skutecznie je
lwykonac.

Inicjowanie zmian

Osoba potrafigca inicjowaé przestrzen i mozliwosci dla wprowadzania ulepszen
oraz innowacji.

Czesto jeste$ osobg w grupie, zespole lub relacji, ktéra inicjuje nowe
aktywnosci lub pomysty.

Przyczynite$ sie do zmian politycznych lub spotecznych poprzez kampanie lub
aktywizm.

Kreatywno$¢

Osoba, ktéra wykazuje sie wyobraZnig oraz oryginalno$cig w mysleniu i wyrazaniu
siebie.

Lubisz tworzy¢ nowe rzeczy i znajdowac dla nich wiele zastosowan.

Znajdujesz sposoby na zabawe lub wyrazanie siebie w nudnych sytuacjach.

Zarzgdzanie ztozonoscig

Osoba zdolna do zrozumienia i efektywnego funkcjonowania w skomplikowanych
sytuacjach.

Nie dajesz sie tatwo przyttoczy¢ skomplikowanym problemom ani sytuacjom.

Spotykajgc nowg grupe ludzi, szybko rozumiesz dynamike spoteczng i relacje
miedzy nimi.

Decyzyjno$¢

Osoba, ktéra podejmuje decyzje w grupie, szczegdlnie w sytuacjach stresowych.

Myslisz szybko i jasno, aby wybra¢ najlepsze mozliwe rozwigzanie trudnych
problemow.

lestes$ / bytby$ dobry w zatrudnianiu pracownika na nowe stanowisko.

Elastycznos¢

Osoba, ktdra szybko i skutecznie dostosowuje sie do zmieniajgcych sie okoliczno$ci
oraz modyfikuje podejScie i zachowania w odpowiedzi na nowe wyzwania.

Potrafisz dziata¢ poza swojg strefg komfortu.

It atwo dostosowujesz si¢ do zmian w klasie lub w pracy, takich jak zmiana
miejsca czy przerwanie harmonogramu.

Osoba, ktéra podejmuje dziatania i wprowadza zmiany, wykazujgc gotowo$€ i

leste$ proaktywny przy realizacji zadania, nie czekajgc na polecenia.

Oferujesz swojg pomoc, podejmujgc sie dodatkowej pracy w szkole lub w

Inicjatywa proaktywno$¢. pracy.

Innowacyjnosé Osoba, ktéra wykorzystuje nowe metody i pomysty w celu osiggania swoich cel6éw. Um.iesz W\’/korzystywa.é dostepne’ zasoby, aby tworzyé nowe rzeczy lub Interesuje Cie, w jaki spos6b nowe technologie mogg poprawiac jako$¢ zycia
znajdowac rozwigzania problemdw. ludzi.

Praywédztwo Osoba, ktéra skutecznie prowadzi grupe w kierunku osiggania wspdlnych celéw. Wiesz, jak motywowac i wspiera€ ludzi oraz dawac im dobry przyktad. Kierujac grupa, potrafisz przekazywac jasne komunikaty i przedstawia¢

ztoZone idee w sposdb zrozumialy dla wszystkich.

Umiejetno$¢ stuchania

Osoba, ktéra skupia uwage na przekazywanych informacjach, czgsto udzielajgc
odpowiedzi lub informacji zwrotnej w trakcie rozmowy.

Stuchajgc innych, okazujesz szczere zainteresowanie tym, co mowig.

Gdy kto$ mowi, dajesz odpowiednie sygnaty werbalne i niewerbalne, aby
pokazaé, Ze $ledzisz jego wypowied?Z.

Wytrwato$¢

Osoba, ktéra kontynuuje dziatania pomimo trudnych warunkéw i przeciwno$ci.

D3azysz do swojego celu pomimo wyzwan i niepowodzen.

lesli postanawiasz wzig€ udziat w trudnym wydarzeniu sportowym, cigzko

trenujesz i doprowadzasz to do konca.




ls. Umiejetnosci

myslenia wyzszego rzedu

Zdolno$¢ do analizowania doSwiadczen i znajdowania rozwigzan dla
lskomplikowanych problemdw.

Kompetencja

Definicja

Przyktad 1

Przyktad 2

Mys$lenie analityczne

Osoba, ktéra rozwigzuje problemy, stosujgc ztoZzone i precyzyjne procesy myslowe.

Potrafisz spojrze¢ na problem z réznych perspektyw i znalez¢ logiczne
rozwigzanie.

Potrafisz dostrzegaC powigzania miedzy rzeczami, ktére na pierwszy rzut oka
hie sg ze sobg zwigzane.

Myslenie koncepcyjne

Osoba zdolna do fgczenia abstrakcyjnych i zZtoZzonych idei w celu pogtebienia
zrozumienia i poszerzenia perspektywy

Stosujesz abstrakcyjne idee w codziennych sytuacjach i problemach.

leste$ w stanie dostrzec wzorce i przyczyny problematycznych zachowan u
swoich przyjacidt i wspdtpracownikow.

Myslenie krytyczne

Osoba zdolna do jasnego, racjonalnego i analitycznego my$lenia, opartego na
faktach i dowodach.

leste$ dobry w rozwigzywaniu problemdw.

leste$ dobry w ocenie, czy przyjaciel lub wspétpracownik méwi prawde.

Decyzyjno$¢

Osoba, ktéra podejmuje decyzje w grupie, szczegdlnie w sytuacjach stresowych.

Myslisz szybko i jasno, aby wybra¢ najlepsze mozliwe rozwigzanie trudnych
problemow.

lestes$ / bytby$ dobry w zatrudnianiu pracownika na nowe stanowisko.

Zdecydowanie

Osoba zdolna do stanowczego i zdeterminowanego dziatania, podejmowania decyzji
bez zbednych wahan.

Nie po$wiecasz duzo czasu na podejmowanie drobnych decyzji.

Kupujgc prezenty dla innych, szybko wybierasz dobrg opcje i nie zmieniasz
zdania.

Ocena

Osoba zdolna do skutecznego oceniania i analizowania skomplikowanych sytuaciji.

Jestes$ dobry w identyfikowaniu pozytywnych i negatywnych aspektéw pracy
wspotpracownika.

leste$ dobry w decydowaniu, jakg oceng powinno otrzyma¢ wypracowanie na
legzaminie.

Planowanie przyszto$ci

Osoba, ktora potrafi wyznacza€ realistyczne, uporzadkowane i osiggalne cele oraz
plany.

\Wyznaczasz sobie cele i planujesz dziatania, aby je osiggnac.

Oszczedzasz pienigdze na konkretne zakupy.

Mys$lenie niezalezne

Osoba, ktéra mysli niezaleznie, korzystajgc z whasnej inteligencji i osgdu, aby
kierowaC swoimi dziataniami.

Masz tendencje do odrzucania powszechnych spotecznych stereotypow i
uprzedzen wobec ludzi, a opinie tworzysz na podstawie wiasnych
doswiadczen.

W debacie migdzy przyjaciotmi chetnie wyraZasz opinie, ktére nie sg zgodne z
wiekszo$cig.

Rozwigzywanie
probleméw

Osoba, ktéra skutecznie rozwigzuje problemy, wykorzystujgc analityczne i
racjonalne myslenie w trudnych sytuacjach.

este$ dobry w porzadkowaniu kluczowych informacji zwigzanych z
problemem i w identyfikowaniu jego ukrytych przyczyn.

leste$ dobry w naprawianiu domowych urzgdzen.

Rozumowanie

Osoba, ktéra wycigga wnioski na podstawie doktadnej analizy wszystkich

dostepnych faktow.

Potrafisz wyciggac trafne wnioski z tego, co obserwujesz.

Udzielasz logicznych wyja$nien, aby poprze¢ swoje opinie i pomysty.




lo. Umiejetnosci
lwspotpracy

Zdolno$¢ do aktywnego uczestniczenia w pracy zespofowej i dgzenia do poprawy
dynamiki grupy, procesow nauki, relacji oraz osigganych rezultatéw.

Kompetencja

Definicja

Przyktad 1

Przyktad 2

ZdoIno$¢ do kompromisu

Osoba, ktora potrafi znajdowa¢ wspdlne rozwigzania i osigga¢ porozumienie w
sytuacjach konfliktowych.

este$ elastyczny przy ustalaniu czasu i miejsca spotkania.

Nie dasasz si¢, gdy w relacji nie dzieje sie po Twojej mysli.

[Akceptacja informacji
zwrotnej

Osoba, ktdra przyjmuje i wykorzystuje informacje zwrotne w celu doskonalenia
swoich umiejetnosci i osigganych rezultatéw.

Z radoscig przyjmujesz wkiad i opinie innych, nie odbierajgc ich jako ataku
personalnego.

Stuchasz rad innych i wykorzystujesz ich sugestie, aby ulepszy¢ swoja prace.

Zdolno$¢ adaptacji

Osoba, ktora fatwo dostosowuje sie do zmieniajgcych sie warunkéw i okoliczno$ci.

Szybko dostosowujesz swoje dziatania w dynamicznych $rodowiskach,
reagujgc na pojawiajgce sie wyzwania.

lesli zadanie w pracy ulega zmianie, szybko dowiadujesz sie, jak skutecznie je
wykonac.

Coaching

Osoba potrafigca udzielaé konstruktywnych rad i wskazéwek, wspierajgcych innych
W osigganiu ich celow.

leste$ dobry w pomaganiu przyjaciotom w omawianiu ich umiejetnosci i
celow.

Zachecasz innych, gdy popetniajg btedy.

[Wspotpraca

Osoba, ktéra potrafi wspdtpracowac, efektywnie i z zaangazowaniem pracuje z
innymi w celu osiggniecia wspéinych celdw.

Skutecznie wspdtpracujesz z innymi, aby osiagng¢ wspdlny cel.

Pracujgc w grupie, potrafisz przyjaé role, ktéra najlepiej stuzy jej interesom,
zamiast skupiac sie wytgcznie na sobie.

[Tworzenie pozytywnych
|srodowisk nauczania

Osoba, ktéra potrafi kreowacC przestrzen i okazje wspierajgce innych w procesie
nauki i rozwoju.

Potrafisz sprawiedliwie dzieli¢ swojg uwage pomiedzy grupe.

Jeste$ dobry w jasnym ttumaczeniu zadan innym osobom.

Delegowanie

Osoba, ktéra efektywnie przekazuje zadania i odpowiedzialno$¢, jasno je
komunikujgc, aby osiggng¢ wspdlne cele.

Wiesz, jak podzieli¢ zadania migedzy ludzi zgodnie z ich umiejetnoSciami i
mozliwo$ciami.

Organizujgc przyjecie-niespodzianke, chetnie dzielisz si¢ odpowiedzialnoscig z
innymi.

[Wspieranie rozwoju innych

Osoba, ktéra wspiera rozwoj i edukacje innych, efektywnie ich kierujgc i tworzgc
warunki sprzyjajgce ich postepom.

este$ dobry w uczeniu innych konkretnych umiejetno$ci, ktére sam
posiadasz.

leste$ szczery wobec przyjaciét w kwestiach, ktére powinni zmieni¢ w swoim
Zyciu.

Skuteczne prowadzenie
spotkan

Osoba, ktéra efektywnie prowadzi lub aktywnie uczestniczy w spotkaniach i
wydarzeniach zespotowych, zaréwno w formalnych, jak i nieformalnych
okoliczno$ciach.

Zachecasz wszystkich do aktywnego udziatu w dziataniach grupowych lub
spotkaniach.

Jeste$ dobry w tworzeniu zabawnych lub interaktywnych aktywnosci.

Udzielanie informacji
zwrotnej

Osoba, ktéra przekazuje konstruktywne informacje wspierajgce rozw6j umiejetno$d
i poprawe wynikow innych osdb..

Potrafisz sprawnie przekaza¢ innym przydatne informacje na podstawie oceny
ich pracy.

Gdy jesz w restauracji, zatrzymujesz si¢ w hotelu itp., piszesz rzetelne i
konstruktywne recenzje.

Efektywno$¢ grupowa

Osoba, ktéra skutecznie dziata w grupie, wspdtpracujgc lub petnigc role lidera, aby
realizowa¢ wspdine cele i osigga¢ zamierzone rezultaty.

Dobrze odnajdujesz sie w kontaktach z réznymi typami ludzi.

Potrafisz dobrze wyttumaczy€ problem innym w stresujacych sytuacjach.

Mediacja

Osoba, ktora skutecznie osiaga porozumienie i kompromis, petnigc role po$rednika
miedzy stronami.

W sytuacji konfrontacyjnej potrafisz znalez¢ wspdlng ptaszczyzne miedzy
dwiema stronami.

Desli dwdjka Twoich przyjaciot sie poktdci, aktywnie interweniujesz, aby
zmierzyli sie z problemem.

Nauczanie innych

Osoba, ktora efektywnie prowadzi lub wspiera proces uczenia sig, angazujgc innych
W sposob przemy$lany i skuteczny.

Umiesz znajdowac proste analogie i przykfady, gdy ttumaczysz co$

|skomplikowanego.

W zwigzku wybierasz odpowiedni moment, by poruszy¢ kwestig, ktérg chcesz,
laby Twoj partner zmienit.

Budowanie zespotu

Osoba, ktéra potrafi tworzy¢ zespdt i budowac spdjnos$¢ grupy, kierujac jg ku
wspolnym celom.

este$ dobry w organizowaniu wydarzen, ktére pozwalajg grupie dzieli€ sig
pozytywnymi doSwiadczeniami.

Gdy nowa osoba zaczyna prace lub nauke w Twojej firmie/szkole, starasz sig jg
wiaczy¢€ do grupy.

Praca zespotowa

Osoba, ktora efektywnie pracuje w grupie, dgzgc do osiggania wspolnych celéw.

Potrafisz komunikowa¢ sie i wspdtpracowaé w grupie, aby osiagna¢ wspolny

cel.

Chetnie poSwiecasz czas, aby udzieli€ rady lub podzieli¢ sig zasobami ze
wspotpracownikiem czy kolega z klasy.




10. Etyka i zarzadzanie
réznorodnoscig

ZdoInoSC¢ radzenia sobie z etycznymi wyzwaniami i réZnicami w kontek$cie
spotecznym.

Kompetencja

Definicja

Przyktad 1

Przyktad 2

Swiadomo$6é wartosci
etycznych

Osoba, ktéra rozumie kwestie moralne oraz normy ksztattujgce zachowania i
interakcje spoteczne.

Wybrates$ Sciezke kariery, aby wywiera¢ pozytywny wptyw na spoteczefstwo.

Czesto zastanawiasz si¢ nad tym, co jest dobre, a co zte.

Swiadomo$6 kulturowa

Osoba, ktéra rozumie wartos$ci, zwyczaje i wierzenia innych kultur.

Potrafisz méwi€ w innym jezyku.

Starasz sie dowiedzie€ wigcej o tle rodzinnym nowego kolegi z klasy.

Osad etyczny

Osoba, ktéra podejmuje moralne decyzje oraz ocenia trudne sytuacje na podstawie
zasad etycznych.

Mys$lisz o Srodowisku, podejmujgc decyzje dotyczgce tego, jak spedzasz czas i
wydajesz pienigdze.

Odpowiedzialno$¢
etyczna

Osoba zdolna do rozpoznawania i dziatania zgodnie z warto$ciami moralnymi w
réznych obszarach Zycia.

Segregujesz odpady w domu.

Uesli znajdziesz telefon komérkowy na ulicy, starasz sie go zwrécic
wiaScicielowi.

Lubisz podrézowac.

Globalne obywatelstwo

Osoba potrafigca my$le€ i dziata€ w sposdb, ktéry uwzglednia odpowiedzialno$¢ i
role w globalnej spotecznoSci.

Sledzisz biezgce wydarzenia na $wiecie.

W Twoim CV nie ma ktamstw.

Szczero$é

Osoba, ktdra jest prawdomdwna, etyczna i sprawiedliwa w relacjach z innymi.

Przyznajesz sig, gdy popetnite$ btad lub nie miate$ racji.

Masz przyjaciét o réznorodnych tozsamosciach i pochodzeniu.

Inkluzywno$¢

Osoba, ktéra dgzy do wigczania i integrowania wszystkich ludzi w dziatania,
organizacje, instytucje oraz spoteczenstwo jako cato$¢.

este$ proaktywny w reagowaniu na dyskryminacje, gdy sie z nig spotykasz.

Nigdy nie pozwolitby$, aby kto$ inny ponidst wine za Twoje dziatania lub btedy.

Uczciwos$¢

Osoba, ktéra przestrzega zasad moralnych i etycznych oraz wykazuje silny charakter
moralny.

Nawet jesli nikt nie patrzy ani si¢ nie dowie, nadal postepujesz etycznie.

M&wisz swojemu przetozonemu, Ze nie jeste$ w stanie wykonac¢ zadania, je$li
brakuje Ci do tego umiejetnosci.

Transparentno$¢

Osoba, ktora jest otwarta i bezpoS$rednia w swoich interakcjach z innymi.

Nie ukrywasz waznych informacji osobistych, gdy poznajesz nowg grupe.

Nie mowisz ztosliwie za plecami wspdtpracownikdw.

Wiarygodnos$¢

Osoba, ktéra wzbudza zaufanie, jest niezawodna i zastuguje na pewno$€ innych
dzieki swojej uczciwo$ci oraz rzetelnemu i odpowiedzialnemu postepowaniu.

estes$ dobry w dotrzymywaniu tajemnic.

Masz doSwiadczenie we wspdtpracy z ludzmi z catego Swiata.

Wspotpraca w
réznorodnym $rodowisku

Osoba, ktéra skutecznie wspodtpracuje z réznorodnymi osobami i grupami, szanujgc
ich unikalno$¢ i tozsamo$¢.

este$ otwarty na ludzi z réznych $rodowisk.

Czesto zastanawiasz sie nad tym, co jest dobre, a co zte.
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